Programa Zero
Desperdicio EPRIN

Criacado de caldos com aroma e
sabor

2 ipessoas

INGREDIENTES PREPARACAO
500 g de frango 1. Preparar o frango e cortar em pedacos. Temperar
1 colher de sopa de caril com os dentes de alho, o caril e o sal. Envolver e
deixar marinar durante 30 minulos.
1 cebola
2.Descascar a cebola. Colocar o azeite num tacho,
3 dentes de alho

juntar o frango e deixar cozinhar, mexendo de vez
2 ¢. sopa de azeite em quando até que fique dourado. Juntar depois a

150 ml de vinho branco cebola e deixar refogar mais um pouco até a cebola

1 malagueta vermelha ficar transparente. Juntar o vinho e deixar evaporar.
200 ml de agua 3.Juntar o louro , o leite de coco e a abobora cortada
200 ml de leite de coco a0s cubos. Lavar a malagueta, cortar em rodelas e

300 g de ab obora juntar ao tacho. Deixar cozinhar tudo muito bem até

SlefmasEa que o molho fique apurado ¢ o frango cozido.

\ \ 4.Servir acompanhado com arroz basmati.
DICAS ZERO DESPERDICIO
D¢ uma nova vida as sobras de frango com este caril. Utilize os ossos ¢ a pele
para criar caldos aromadricos e ricos em nutrientes, que podcm ser usados como

]JGLSC para sopas ¢ 11’1011'1054
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