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parguete com frango, espinafres € tomate

INGETDINTS: (1pax)

% Chavena de tomates
secos picados,
escorridos

4 Colheres de sopa de
azeite retirado do
tomate seco

1 kg de frango
desossado e sem pele
(de preferéncia, coxas
sem pele e sem 0sso),
cortado

1 Colher de ché de sal
1/2 Colher de chade
pimenta cayenne

8 Tomate roma
picados

1/2 Chévena de folhas
de manjericdo fresco
picado

500gr de espinafres
frescos

6 Dentes de alho
picados

500gr de massa
espaguete

6 Colheres (sopa) de
azeite

CONTGAO:

Adicione os tomates secos picados e 4 colheres de sopa de
azeite, escoados dos tomates secos, para uma panela grande,
em lume médio.

Adicione o frango cortado. Use de preferéncia coxas de frange
desossadas e sem pele, mas também pode usar peito de
frango cortado aos bocadinhos.

Adicione a pimenta cayenne e o sal.

Cozinhe em lume médio até que o frango esteja corzido, cerca
de 5 minutos.

Adicione os tomates rom3 picados, as folhas de manjericlo
frescas picadas, os espinafres frescos e os dentes de alho
picados na panela com frango. Cozinhe em lume médio cerca
de 3 a 5 minutos até o espinafre murchar um pouco, e os
tomates liberam alguns de seus sucos. Retire do fogo.

Cubra com a tampa.

Coza a massa esparguete de acordo com as instrugtes da
embalagem.

Adicione a massa esparguete cozida e escorrida para a panela
com o frango e os legumes.

Misture tudo muito bem em lume baixo, e caso seja
necessério adicione mais temperos (sal & pimenta). Retire do
fogo.

No final, quando a massa e os legumes estiverem fora do
fogdo, adicione 6 colheres de azeite de alta qualidade

TiHro 101 B GORIGAD (TSIRADD):
Preparagdo: 20 minutos;
Confegdo: 30 minutos

ODSLRVAGOLS:

Cozinha: Mediterrdnea

Porctes 8 porgoes

Calorias 1064 kcal
Receita adaptada da autora:
https://juliasalbum.com/tomato-spinach-chicken-spaghetti/




