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SOPAS e CALDOS com

Em uma panela refogue, Adicione o LEGUMIX
cebola, alho e tempero a gosto, 3 quantidade de refeicées

no seu 6leo, azeite ou manteiga  desejadas - Veja tabela abaixo.
de preferéncia.

100 ";ﬁf\

AN XTIV 4

Adicione agua fervente Misture bem!  Cozinhe em panela parcialmente

na quantidade de refeicoes tampada, por ao menos 20 minutos,
desejadas - Veja tabela abaixo. mexendo vez ou outra.

MEDIDAS Vocé pode sofisticar essa receita e
Para UMA refeicio ( to) usa-la como base para outros caldos e
ara rereicao um prato 1
-1 copo (300 mi) de &gua fervida, s.opas. l.\crescente ao prepar?, outros
-2 colheres (25 g) de LEGUMIX. .mgr?dlentes e temperos, tais como:
linguica, frango, carne desfiada, ovos,

Para 4 refeicoes ( meio pacote) feijao ervilha. milho. etc

- 4 copos (1.200 ml) de dgua fervida.
-100 g (8 colheres de sopa) de LEGUMIX - T—
Para 8 refeigées (todo o pacote) Noés garantimos a NUTRI;A;

- 8 copos (2.400 ml) de agua fervida. e RIS 2 cretm R s s B
-200 g (colocar todo o pacote) de LEGUMIX OSAB : é 'oce quef




ESTROGOMIX (Estrogonofe com Legumix)

INGREDIENTES:

1 (uma) xicara (cha) de LEGUMIX (100gr)

1 (um) quilo de carne (cha de dentro, alcatra, patinho ou filé de frango) (1kg)
1 (uma) cebola picada

3 (trés) latas de creme de leite (600g)

1(

3(

1(

um) copo de requeijao (200g)
trés) colheres de caldo de legumes em pd (45g) a gosto
um) saché de extrato de tomate (300g)

1 (um) litro de agua (11)

3 dentes de alho picado

Sal a gosto

6 colheres (sopa) de azeite (70ml)

MODO DE PREPARO:

Adicione o Mix de Legumes em 1 litro de agua e deixe cozinhar por aproximadamente 25
minutos (ndo € necessario adicionar tempero); apdés cozinhar o mix bata ele no
liguidificador até ficar em ponto de creme e reserve; corte a carne selecionada em
tirinhas ou pequenos cubos, tempere com alho e sal; coloque o azeite para esquentar e
comece a selar a carne, nao deixe fritar muito para que a carne nao fique dura; adicione
cebola o caldo de legumes e doure junto com a carne; depois de dourada, adicione o
extrato de tomate e o creme de Legumes feito com o Mix dentro da panela e mexa;
adicione o sal a gosto; cozinhe por 5 minutos e acrescente creme de leite e o requeijao;
deixe ferver um pouco, sempre misturando.

Sirva com arroz branco, batata palha e milho.




PAO MIX DE QUELIO

INGREDIENTES:

e 1 (uma)xicara (cha) de LEGUMIX (100g)
1(um) pacote de polvilho azedo (1kg)
1 (uma) xicara (cha) de agua (250ml)
1 (uma) xicara (cha) de leite (250ml)
2 (meia) xicara (cha)de 6leo (250ml)
1 (um) litro de agua (1)
6 ovos
300g de queijo meia cura ralado
sal a gosto

MODO DE PREPARO:

Adicione o Mix de Legumes em 1 litro de
agua e deixe cozinhar por aproximadamente
25 minutos; em uma panela, ferva a agua e
acrescente o leite, o 6leo e o sal; despeje
sobre o polvilho e misture bem; depois que
ja estiver frio acrescente 100gr de mix de
legumes cozido (o Mix pode serusado inteiro
ou processado) e os ovos; misture bem e
junte com o queijo ralado; amasse bem até
que a massa figue homogénea e solte das
maos: esse € o0 ponto; para enrolar
facilmente deixe a massa descansar por 10
minutos.; unte as maos e enrole bolinhas;
disponha as bolinhas em uma assadeira
untada com 6leo, deixando um espacgo entre
elas; asse em forno médio (180° CQC),
preaquecido, por cerca de 40 minutos.

Nao se deve acrescentar os ovos com a
massa quente porgue os ovos cozinham e os
paes de queijo crescem pouco.

Podem ser congelados. Coloque em uma
assadeira, leve ao freezer quando
congelarem acondicione em saquinhos
plasticos. Quando for assar leve direto do
freezer para o forno pré-aquecido.




MIX QUIBE

INGREDIENTES:

2 (duas) xicaras (cha) de LEGUMIX (200 g)

4 (quatro) xicaras (cha) de trigo para quibe (600 g)
12 (meia) xicara (cha) de 6leo ou azeite (80 ml)

3 (trés) dentes de alho

2 (duas) cebolas;

Hortela picado

Sal a gosto

MODO DE PREPARO:

Mix Quibe Assado: Deixe o trigo de molho em agua quente até ficar macio (aproximadamente 30
minutos); esprema bem; cozinhe o Mix de Legumes com 4 (oito) xicaras (cha) de agua (1 litro) até secatr;
deixe esfriar, bata no liquidificador e reserve; refogue o Mix de legumes com a metade do 6leo, a cebola
e o alho; adicione sal a gosto; acrescente o Mix de Legumes refogado ao quibe, a horteld e a outra
metade de 6leo ou azeite e misture bem; pré-aqueca o forno a uma temperatura de aproximadamente
200° C (médio-alto); unte uma assadeira com 6leo e farinha de trigo e asse por cerca de 30 a 40
minutos.

Mix Quibe Frito: Apds ter preparado a massa, modele ela em formato de quibe ou a forma que desejar;
frite em 6leo quente (aproximadamente 2 xicaras de 6leo) e retire o excesso do 6leo com papel
absorvente.

3.




CROQUETE DE MIX

INGREDIENTES:

2 (duas) xicaras (cha) de LEGUMIX (200g)
250g carne moida

2 (dois) tabletes de caldo de galinha a gosto
2 (duas) xicaras (cha) farinha de trigo (200g)
2 (duas) xicaras (cha) de cebola picada

2 (dois) dentes de alho

Sal a gosto

Cheiro verde a gosto

3 (trés) colheres (sopa) farinha de trigo (60g)
3 (trés) colheres (sopa) margarina (45g)

1 (uma) xicara (cha) leite (250ml)

2 (duas) xicaras (cha) 6leo para fritar (500ml)

MODO DE PREPARO:

RECHEIO: Em uma panela, adicione cebola, alho e sal para refogar a carne e deixe refogar por alguns
minutos; em seguida reserve.

MASSA: Adicione o Mix de Legumes em 1 litro de agua e deixe cozinhar por aproximadamente 25
minutos (ndo é necessario adicionar tempero); Em uma panela adicione a margarina e doure a cebola
com alho e sal, acrescente o caldo de galinha o leite e deixe ferver ; Acrescente o Mix de legumes ,
cebolinha e a farinha de trigo sempre mexendo até desprender da panela; deixe esfriar; modele em
forma de croquete ; adicione o recheio; passe novamente na farinha de trigo e frite em 6leo quente;
retire o excesso de 6leo com papel absorvente.

SUGESTAO PARA RECHEIO: Carne moida, frango, palmito, presunto e Mussarela, bacon ,linguica
calabresa ou legumes.




MIX TORTA DE LIQUIDIFICADOR

INGREDIENTES:
Massa:

(uma) xicara (cha) de LEGUMIX (100 g)

(trés) xicaras (cha) de farinha de trigo (300 g)
(uma) xicara (cha) de 6leo (250ml)

(duas) xicaras (cha) de leite (500 ml)

(trés) ovos

(trés) colheres (sopa) de queijo ralado (30g)
(uma) colher (sopa) de fermento em po (20 g)
(uma) colher (cha) de sal a gosto (10g)

1
3
1
2
3
3
1
1

Recheio:

1 (uma) xicara (cha) de Mix de Legumes (100g)

1 colher (sopa) de 6leo (15ml)

1 (uma) cebola

1 (uma) xicara (cha) de extrato de tomate (120ml)

1 (uma) lata de milho verde (170g)

1 (um) saché de azeitonas (170g)

Sal, caldo de galinha ou de carne, alho, cebolinha e salsinha a gosto

MODO DE PREPARO:

Massa

Cozinhe o Mix de Legumes com 4 (quatro) xicaras (cha) de agua até secar; deixe esfriar, bata no
liquidificador e reserve; no liquidificador coloque o Mix de Legumes, ovos , 6leo, leite e o sal gosto e
bata bem, acrescente a farinha de trigo aos poucos até engrossar, em seguida adicione o queijo ralado
e bata novamente e por ultimo adicione o fermento em po.

Recheio:

Cozinhe o Mix de Legumes com 4 (quatro) xicaras (cha) de agua até secar, e reserve.
Refogue o extrato de tomate com o 6leo, a cebola, temperos e o Mix de Legumes, em seguida adicione
o milho verde e a azeitona;

Em uma forma grande e untada, espalhe a metade da massa e coloque o recheio, cobrindo-o com a
outra metade; Polvilhe com queijo ralado (opcional); deixe assar em forno quente por 30 a 40 minutos.
Mesmo sem o recheio, a torta é saborosa.

SUGESTAO PARA RECHEIO: Carne moida, frango, palmito, presunto e Mussarela, bacon, linguica
calabresa ou legumes.




BRASILEIRINHO COM MIX

INGREDIENTES:

(uma) xicara (cha) de LEGUMIX (80 g)
(uma) xicara (cha) de feijao cru (160 g)
(duas) xicaras (cha) de arroz cru (350 g)
(duas) cebolas picadas

(dois) dentes de alho

(quatro) ovos

(uma) xicara (cha) de farinha de mandioca (180 g)
(

uma) xicara (cha) de banana picada ou uva passas a gosto

1
1
2
2
2
4
1
1

MODO DE PREPARO:

Cozinhe o Mix de Legumes com 4 (quatro) xicaras (cha) de agua até secar; deixe esfriar, bata no
liguidificador e reserve. Cozinhe o feijao e reserve; faga o arroz com 1 (uma) colher (sopa) de dleo, 1
(um) dente de alho e sal; reserve; doure a cebola com o restante do dleo e do alho; coloque os ovos e
mexa bem, para desmanchar; acrescente o Mix de Legumes, o arroz, o feijdo sem o caldo e a farinha de
mandioca, aos poucos; misture; tempere com sal a gosto; acrescente a banana cortada em pedagos
pequenos, a salsinha e mexa delicadamente.

SUGESTAO PARA INCREMENTAR: Se preferir adicione bacon, linguica calabresa ou a carne de sua
preferéncia.




BOLO DOCE COM LEGUMIX

INGREDIENTES:
Massa

1 (uma) xicara (cha) de LEGUMIX (utilize o LEGUMIX SO LEGUMES) (100g)
2 (duas) xicaras (cha) de farinha de trigo (200g)
2 (duas) xicaras (cha) de agucar (200g)
1/2 (meia) xicara (cha) de 6leo (60 ml)
1 (uma) colher (sopa) de fermento em po (20g)
3 (trés) ovos
500 ml de agua
e 1 (uma)colher (cha) de sal (5g)

Cobertura

e 1 (uma)xicara (cha) de queijo parmesao ralado (100g)
e 1 (uma)unidade de leite condensado (394g)
e 1 (uma) colher (sopa) de manteiga (32g)

MODO DE PREPARO:

Massa:

Coloque 1 colher de sopa de 6leo numa panela e deixe esquentar ,em seguida acrescente o mix de legumes
e mexa por 1 minuto, acrescente 500 ml de d4gua e deixe cozinhar até a agua secar, feito isso desligue o fogo
e deixe esfriar. Apds o mix de legumes estiver cozido e frio, despeje em um liquidificador o mix cozido, dleo,
0s ovos , aclcar e o sal, bata tudo por 3 minutos ou até obter uma mistura homogénea. Em uma vasilha
adicione a farinha de trigo , o fermento em pé e misture bem , depois acrescente a mistura que foi feita no
liquidificador e mexa bem.

Em uma forma grande e untada, despeje a massa e leve ao forno Pré aquecido numa temperatura de 180
graus por 40 minutos ou até que a massa esteja totalmente assada.

Sugestao de Cobertura:

Em uma panela acrescente a manteiga, o leite
condensado e o queijo parmesao, ligue o fogo
e mexa até comecar a ferver, assim que ferver
desligue o fogo. Em uma travessa desenforme
o bolo e cubra com o brigadeiro de parmesao.

Vocé pode fazer a cobertura de sua
preferéncia, assar em assadeira para rechear

ou servir sem cobertura mesmo! \
\\

A\




PAO LEGUMIX RECHEADO

INGREDIENTES:
Massa:

1 (uma) xicara (cha) de LEGUMIX (100g)

1 (uma) xicara (cha) de leite morno (250ml)

4 (quatro) sachés de fermento biolégico seco (40g)
1/2 (meia) xicara (cha) de agucar cristal (50g)

3 V2 (trés) xicaras e meia de farinha de trigo (350g)
1/2 (meia) xicara (cha) de 6leo cristal (125ml)

1 (um) ovo

1 (uma) colher (cha) de sal

500 ml de agua

Recheio:

300g de linguica calabresa
1 pimentao vermelho

1 pimentdo amarelo

2 cebolas

Orégano a gosto

1 pitada de sal a gosto

MODO DE PREPARO:

Massa:

Coloque 1 colher de sopa de 6leo em uma panela e deixe esquentar ,em seguida acrescente o mix de
legumes e refogue por 1 minuto; acrescente a agua e deixa cozinha até a agua secar por completo; feito
isso desligue o fogo, deixe esfriar e reserve . Em um processador ou liquidificador bata o mix de
legumes cozido até virar uma pasta; em um vasilhame coloque a pasta do mix e adicione o fermento
bioldgico , o agucar, 100 gr de farinha de trigo o leite morno e o 6leo, e mexa com as maos até formar
uma massa uniforme, deixe descansar por 30 minutos em local seco e sem ventilagéo e coberto. Apds
30 minutos , acrescente o restante da farinha de trigo 250gr, os ovos, e o sal, sova bem a massa até
desgrudar das maos; divida a massa em dois pedacos, e deixe descansar por mais 30 minutos.

Recheio:

Tira a pele da linguica calabresa, corte em rodelas finas e reserve ; pique os pimentdes em tiras finas;
pique as cebolas em rodelas finas ; em seguida misture as cebolas e os pimentdes com o orégano,
uma pitada de sal a gosto e reserve. Polvilhe farinha de trigo em uma bancada ou mesa, abra parte da
massa com um rolo de massa, coloque a linguica calabresa em rodelas e por cima adicione a mistura
de pimentdes e cebolas. Enrole o a massa como se fosse um rocambole . Repita 0 mesmo processo
com o restante da massa.

Em seguida bata a gema de um 1 ovo com um pouco de agucar e pincele sobre o pao. Unte uma forma
e leve os paes ao forno Pré aquecido por cerce de 35 minutos a 180°.




MOLHO DE TOMATE COM LEGUMIX

INGREDIENTES:

1 (uma) xicara (cha) de LEGUMIX (100g)

10 (dez) tomates maduros sem pele e sementes
4 (quatro) cebolas picadas

2 (dois) dentes de alho

(
(
(
(

uma) colher de sobremesa de colorau (15g)

1
2 (duas) folhas de louro

1 (uma) colher sobremesa de acucar

2 (dois) tabletes de caldo de carne a gosto

Cheiro verde a gosto
Sal

MODO DE PREPARO:

Bata no liquidificador os tomates e as cebolas. Em uma panela, refogue o alho com 2 colheres de sopa
de 6leo, e deixar dourar.

Coloque na panela o tomate batido com as cebolas, adicione o MIX, folhas de louro, agucar, tabletes
de caldo de carne, cheiro verde , colorau e 750 ml de agua.

Deixar cozinhar em fogo médio por aproximadamente 1 hora ou até encorpar.

O molho de tomate com LEGUMIX pode ser usado em diversos pratos como:
macarronada, lasanha, berinjela assada, ou onde vocé precisar desse tipo
de molho. O grande diferencial, € que com o LEGUMIX o molho sera muito
mais nutritivo e saudavel, sendo uma forma de levar legumes para as suas
refeicoes todos os dias!




PASTEL DESCONTRUIDO DE LEGUMIX

INGREDIENTES:

1 (um) pacote massa de pastel grande (500g)

1 (uma) xicara (cha) de Mix de Legumes (100g)
500gr Carne Moida

250gr Bacon

2 (duas) Cebolas

1 (uma) colher caldo de carne em po6 (15g)

1 (um) saché extrato de Tomate (300g)

Azeite

Alho Sal a gosto

Manjericédo a gosto

MODO DE PREPARO:

RECHEIO:

Adicione o Mix de Legumes em 1 litro de agua e deixe cozinhar por aproximadamente 25 minutos (nao
€ necessario adicionar tempero). Frite o Bacon; em seguida adicione cebola e o caldo de carne para
refogar a carne junto com o bacon; adicione o extrato de tomate, o manjericao e deixe refogar por
alguns minutos e adicione o Mix de legumes cozido e triturado.

MASSA:

Corte a massa em 4 partes. Unte um tabuleiro e pincele a massa com azeite . Coloque para assar por
aproximadamente 10 minutos ou até a massa dourar em forno médio (150° C). Apds a retirada do forno,
coloque o recheio em uma tigela e monte em um prato adicione as casquinhas ao redor.

DICA: Utilize o recheio feito com o mix para fazer um pastel tradicional também!




SOUFLE DE LEGUMIX

INGREDIENTES:

(uma) xicara (cha) de Mix de Legumes (100 g)
(uma) xicara (cha) de leite (250 ml)

(trés) colheres (sopa) de farinha de trigo (60 g)
(uma) colher (sopa) de margarina ou 6leo (30 g)
2 (dois) ovos

Cebola

sal e temperos a gosto

salsinha e cebolinha a gosto

1 (uma) colher (cha) de fermento em po (5 g)

1
1
3
1

MODO DE PREPARO:

Cozinhe o Mix de Legumes com 1 litro de agua até secar; deixe esfriar, bata no liquidificador e reserve;
misture o leite, a farinha de trigo e a margarina ou o 6leo; leve ao fogo mexendo sempre até engrossatr;
retire do fogo, acrescente as gemas e o Mix de legumes refogado com 6leo, cebola, alho e tempero a
gosto; acrescente o fermento em po6; coloque as claras em neve e misture cuidadosamente; leve para
assar em forma untada, em forno médio, até dourar, (cerca de 30 minutos).




PANQUECA DE LEGUMIX

INGREDIENTES:

MASSA:

1 (uma) xicara (cha) de farinha de trigo (100g)

¢ 1 (uma) xicara (cha) de Mix de legumes (100g)
2 (duas) xicaras (cha) de leite (500ml)

¢ 2 (dois) ovos

¢ Sal a gosto

RECHEIO:

¢ > (meia) xicara (cha) de Mix de legumes cozido e triturado (50g)
¢ 2 (duas) colheres (sopa) de cebola picada ou ralada (20g)

¢ > tomate cortado em cubos

¢ 5 pimentao cortado em cubos (opcional)

¢ 5> Lata de extrato de tomate (150g)

e Sal a gosto

* Queijo ralado a gosto

MODO DE PREPARO:
MASSA:

Bata no liquidificador os ovos, o leite, o 6leo, o mix de legumes e acrescente a farinha de trigo aos
poucos. Apds acrescentar toda a farinha de trigo, adicione sal a gosto. Misture a massa até obter uma
consisténcia cremosa. Com um papel-toalha, espalhe 6leo por toda a frigideira e despeje uma concha
de massa. Faca movimentos circulares para que a massa se espalhe portoda a frigideira. Espere até a
massa soltar do fundo e vire-a para fritar do outro lado.

RECHEIO:

Em uma panela, doure a cebola com o 6leo e acrescente o Mix de legumes cozido e triturado, adicione
o tomate picado o extrato de tomate e temperos a gosto. Deixe cozinhar por mais 10 minutos. Quando
o molho engrossar, desligue o fogo




BASE NUTRICIONAL DE LEGUMIX

A BASE NUTRICIONAL pode ser utilizada para o preparo de diversas receitas desse livro,
também em outras receitas tradicionais que voceé faz, ou em qualquer outra que vocé
gueira criar e experimentar!

O objetivo principal é incrementar suas receitas com muito mais NUTRICAO e
consequentemente SAUDE!

EXPERIEMENTE e faga os seus testes, vocé vai se surpreender com os resultados e com a
versatilidade do LEGUMIX!

INGREDIENTES:

e 1 (uma)xicara (cha) de LEGUMIX (100g)
e 1 (uma)colher de sopa de 6leo (15ml)
e 1 (um) litro de agua (1L)

MODO DE PREPARO:

Coloque 1 colher de sopa de 6leo, em uma panela deixe esquentar em seguida acrescente o mix de legumes
e refogue por 1 minuto, acrescente o LITRO de dgua fervente e deixa cozinha até a agua secar. Feito isso
desligue o fogo e deixe esfriar.

Depois do mix de legumes cozido, bata em um processador, liquidificador ou como achar melhor.

Reserve essa massa para utilizar em suas receitas e criacdes!




SOPA COM LEGUMIX

INGREDIENTES:

1 (uma) xicara (cha) de LEGUMIX (100g)
1 (uma) cebola picada

1 (um) litro de agua (11)

Alho e tempero a gosto

Colorau a gosto

MODO DE PREPARO:
Sopa Integral:

Em uma panela, refogue o colorau, a cebola, o alho e o seu tempero a gosto; adicione 1 litro de agua
fervente; adicione 100g de LEGUMIX; misture bem; cozinhe em panela parcialmente tampada por 20
minutos mexendo vez ou outra. Caso queira uma sopa mais cozida, adicione mais agua e cozinhe por
mais alguns minutos.

Sopa Batida (Creme)

Basta fazer a SOPA INTEGRAL e depois bater no liquidificador ou processador, colocando mais agua
fervendo de acordo com a textura que desejar (mas grossa oOu mais suave).

SUGESTAO: Vocé pode acrescentar algum outro alimento disponivel, como: linguica, frango, carne
desfiada, queijo ralado, cebolinha, salsinha, ovos, feijao.




CALDO DE FEIJAO COM LEGUMIX

INGREDIENTES:

1 (uma) xicara (cha) de LEGUMIX (100g)

Meio quilo de feijdo cozido (500g)

1 (uma) colher (sopa) de éleo (15ml)

1 (um) litros de agua (1L)

200 gramas de linguica calabresa em cubos (200g)
200 gramas de bacon (200g)

Cebola picada

Tempero a gosto

Cheiro verde a gosto

MODO DE PREPARO:

Base de Mix:

Coloque 1 colher de sopa de 6leo numa panela deixe esquentar em seguida acrescente o mix de legumes e
refogue, acrescente agua e deixe cozinhar até que os legumes estejam macios, feito isso desligue o fogo e
deixe esfriar; depois do mix de legumes cozido, em um liquidificador acrescente o mix e bata até virar um
creme e reserve.

Caldo de feijao:

Em uma panela cozinhe o feijao até que os graos estejam macios , feito isso desligue o fogo, deixe esfriar.
Em seguida bata o feijao e reserve. Em uma panela, acrescente o 6leo e frite bacon; retire da panela
coloque a linguica e deixe fritar sem que resseque a linguica .

Acrescente novamente o bacon e o tempero a gosto , refogue o feijao batido e logo em seguida adicione o
mix de legumes que foi batido , acrescente dgua até a espessura desejada e acerte o sal e deixe ferver,
depois de fervido desligue o fogo e sirva com o cheiro verde a gosto




CREME DE MILHO VERDE COM LEGUMIX

INGREDIENTES:

2 (duas) xicaras (cha) de LEGUMIX (200g)
1 (uma) colher (sopa) de d6leo (15g)

2 (duas) latas de milho verde (340g)

2 (duas) latas de creme de leite (400g)

1 (um) litro de agua (1L)

Cheiro Verde a gosto

Alho e tempero a gosto

MODO DE PREPARO:

Base de Mix:

Coloque 1 colher de sopa de 6leo numa panela deixe esquentar em seguida acrescente o mix de legumes e refogue,
acrescente agua e deixe cozinhar até que os legumes estejam macios, feito isso desligue o fogo e deixe esfriar; depois
do mix de legumes cozido, em um liquidificador acrescente o mix e bata até virar um creme e reserve.

Creme de Milho:
Em uma panela acrescente a colher de sopa de dleo, e refogue o tempero de alho e sal , acrescente o mix de legumes
ja cozido e batido; bata o milho verde no liquidificador e adicione junto ao mix de legumes ja cozido e batido,

acrescente a agua acerte o sal , depois de fervido acrescente o creme de leite ,mexa e desligue o fogo.

Sirva com cheiro verde a gosto




CALDO COM FRANGO COM COUVE E LEGUMIX

INGREDIENTES:

2 (duas) xicaras (cha) de Mix de Legumes

1 (um) quilo de frango desfiado cozido e temperado (1kg)
2 (duas) colheres (cha) de 6leo (30ml)

1 (um) litro de agua(1l)

4 (quatro) folhas de couve picada fina

Alho e tempero a gosto

Cheiro Verde a gosto

MODO DE PREPARO:

Base de Mix:

Coloque 1 colher de sopa de 6leo numa panela deixe esquentar em seguida acrescente o mix de legumes e refogue,
acrescente agua e deixe cozinhar até que os legumes estejam macios, feito isso desligue o fogo e deixe esfriar; depois
do mix de legumes cozido, em um liquidificador acrescente o mix e bata até virar um creme e reserve.

Caldo de frango:

Em uma panela adicione o 6leo e refogue o frango desfiado , acrescente o creme de mix de legumes , adicione agua
e deixe ferver, acerte o tempero a gosto , depois de fervido acrescente a couve e deixe ferver por mais alguns
minutos , desligue o fogo.

Sirva com cheiro verde a gosto




O jeito facil de inserir legumes na sua alimentag¢ao,

até para quem nao gosta, valorizando a nutri¢cao
diaria da sua familia!

LEGUMIX - MIX DE LEGUMES é um alimento completo, balanceado e nutritivo,
feito a partir da desidratacao de cinco legumes frescos. Ideal para quem pro-
cura uma alimentacao diversificada, natural e altamente nutritiva.

Sopas e Caldes
Tortas

Quives % o PaodeQuejo

100% NATURAL, sem adicdo de conservantes, sem temperos e com baixo teor de sddio, o
LEGUMIX funciona como um INGREDIENTE PERFEITO E PRATICO PARA SUAS RECEITAS.
Com ele, vocé vai agregar nutricao em todos os seu pratos.

Aqui vocé vai encontrar receitas e suges-

toes de uso, que vao te inspirar a utilizar o

legumix no seu dia a dia, transformando a

alimentacao da sua familia, levando muito
mais nutri¢do e satude!




