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CARNE
DE

GALINHA

Dentre os alimentos necessarios
para a nossa salde, a carne & um dos mais
importantes. Existem muitas qualidades de
carne. Todas elas contdm proteina e vocé
sabe que a proteina serve para fortificar
os misculcs e os Oorgacs.

A carne também é rica em fosfo-
ro e ferro. O fosforo & bom para o0s ossos
e nervos. O ferro ajuda a formar o sangue.
Portanto, as carnes servem principalmente
para:

- formar os MOUSCULOS

- ajudar na formagao do SANGUE

- ajudar no CRESCIMENTO das crian-
cas e jovens

A carne de galinha tem tdodas es
sas qualidades e mais uma. E uma carne de
facil digestao.

Procure desde ja criar galinhas
‘ em seu quintal. E uma criag3o que nao re-
’ gquer muito trabalho nem muito espagoe tem
e a vantagem de fornecer carne e ovos duran
te o ano todo.

COMA CARNE
TODOS OS DIAS




CRIE UM BOM HABITO: COMA NO MINIMO UMA PORGAO DE CARNE TODOS 0OS DIAS

GALINHA NO LEITE

Ingredientes
1 galinha
cheiros verdes, sal, alho
1 litre de leite

3 colheres de sopa de gordura

Modo de fazer

1. Limpar e picar a galinha pelas juntas,
e temperar de véspera

2. No dia seguinte limpar os pedagos de
todos os temperos, e refogar em gordu
ra bem quente ate que fiquem bem dou-
rados

3. Acrescentar todos os temperos, o moO-
lho em que esteve a galinha durante a

noite, e o leite todo de uma vez, tam -
pando a panela e deixando cozinhar de
vagar ek

4. Se o leite secar e a galinha aindanao
estiver macia, juntar mais um pouco de
leite ate cozinhar bem a galinha

CROQUETES DE GALINHA

Ingredientes

1/2 galinha pequena
(assada ou cozida)

1 xicara de cha de leite

1 colher de sopa de manteiga
1 xicara de farinha de trigo
2 ovos

farinha de rosca

gordura para fritar

Modo de fazer

1. Passar a carne da galinha na maquina
de moer carne

2. Levar ao fogo o leite com a manteiga,
e assim que ferver juntar a farinha
de trigo

3. Cozinhar mexendo bem

4. Retirar do fogo e acrescentar os ovos,
um a um, e a galinha misturando bem

5. Deixar esfriar e enrolar os croquetes

6. Passar os croquetes em ovo batido e em
seguida em farinha de rosca

7. Fritar em gordura bem quente




FRANGO AO MOLHO PARDO

Ingredientes
1 galinha sal e pimenta
1 colher de sopa de bamha 1 cebola
1/4 caneca de vinagre 2 tomates

2 colheres de sopa de agucar

Modo de fazer

1. Pendure a galinha viva pelos pes, durante 5 minutos,
com as asas presas

2, Limpe bem a parte de baixo do pescogo

3. Corte com cuidado, com uma faca bem afiada, na parte
que ja esta limpa, cuidando para nao cortar a goela

4. Recolha o sangue num prato fundo, com o vinagre, ba-
tendo para nao talhar

5. Continue com a galinha pendurada ate retirar todo o
sangue E

6. Limpe, corte em pedagos a galinha e tempere a seu gos
to

7. Esquente a banha, ponha a galinha, junte 2 colheres
de cha de agucar, a cebola picada e demais temperos,
e um pouco de agua fervendo

8. Mexa a galinha de vez em quando, ate ficar bem cozi-
da

9. Antes de retirar do fogo, junte o sangue lentamente,
mexendo a mistura ate cozinhar

10. Retire a panela do fogo e sirva a galinha em seguida

GALINHA RECHEADA
Ingredientes
1 galinha

2 colheres de sopa de sal
2~c01heres de sopa de manteiga
pao dormido

1 maga

1 xTcara de passas de uva

1/2 colher de cha de sal

1/4 colher de cha de pimenta
1/2 xIcara de leite

Modo de fazer

i
2z
3.

Limpe e tempere a galinha com o sal

Ponha o0 pao de molho no leite

Junte a magi picada com casca, as passas, o sal e a
pimenta

Recheie com esta mistura e costure a galinha

Ponha a manteiga sobre a galinha e asse em forno mo-
derado




o0 Ovo £ UM ALIMENTO DE GRANDE VALOR !
PREPARE PRATOS COM OVOS E ENRIQUEGA A ALIMENTAGAO DE SUA FAMILIA

0V0S AO FORNO

Ingredientes
ovo
queijo
farinha de rosca ’
manteiga

Modo de fazer

1. Untar forminhas pirex com manteiga, e ’
colocar em cada uma: salsa picadinha,
sal, 1 ovo cru, queijo parmesao rala-

do, farinha de rosca - tudo na ordem
descrita, e regar com manteiga derre-
tida

2. Levar ao forno por 5 a 10 minutos
3. Servir quentinhos

0VGS COM FIGADO DE GALINHA

Ingredientes *

8 figados de galinha ou frango
4 ovos

molho de tomate

sal, pimenta

1 colher de manteiga

Modo de fazer »

1. Refogar os figados picados, na mantei
ga

2. Juntar um pouco de molho de tomate e
deixar cozinhar uns cinco minutos

3. Untar um prato de pirex, ai colocar o
figado e quebrar cs ovos por cima, sal
picando-os de sal e pimenta -

4. Levar ao forno até cozinhar os ovos
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