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QUICHE DE FRANGO SEM LACTOSE

Tradicional receita francesa ganha verséo especial & base de soja. A dica é ideal para
guem nao pode consumir lactose e também para os que buscam uma alimentacéo
saudavel

Apesar de ser originario da Alemanha, a quiche se tornou um
prato tradicional francés. A palavra “quiche” vem do aleméo
“kuchen”, que significa “torta” e ela tradicionalmente é preparada
com ovos, creme de leite e toucinho defumado.

SupraSoy desenvolveu uma versdo mais saudavel do prato,
ideal para quem quer aproveitar todos beneficios da soja. E
recomendada também para quem tem intoleréncia a lactose.

QUICHE DE FRANGO SEM LACTOSE
Por Josapar

INGREDIENTES.:

Para a massa:

- 2 xicaras (cha) de farinha de trigo (240 g)

- 1 colher (cha) de sal (4 g)

- % xicara (chd) de creme vegetal (125 g)

- 4 a 5 colheres (sopa) de 4gua gelada (até da o ponto da massa)

Para o recheio:

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

- 1 cebola pequena picada em cubinhos (100 g)

- 1 peito de frango cozido e desfiado (250 g)

- 1 lata de tomate pelado picado (com o molho) ou 3 tomates sem pele e sem
sementes picados em cubos (250 g)



- pimenta do reino moida na hora

- 3 ramos de salsinha picada

- 1 colher (sopa) de sal (15 g)

- 4 colheres (sopa) cheias de SupraSoy sem lactose (52 g)
-2 ovos (120 g)

- 1gema (16 g)

MODO DE PREPARO.:

Prepare a massa: misture a farinha junto com o sal em uma tigela grande. Adicione o
creme vegetal e trabalhe com as pontas dos dedos até obter uma farofa. Acrescente a
agua gelada, aos poucos, e mexa até formar uma massa macia (nao trabalhe demais).
Enrole-a em filme-plastico e leve a geladeira por cerca de 30 minutos.

Enquanto isso, prepare o recheio: Aqueca uma panela grande e adicione o 6leo.
Acrescente a cebola e refogue-a em fogo médio-baixo por cerca de 3 minutos ou até
comecar a ficar transparente. Adicione o frango e mexa mais um pouco. Adicione o
tomate, mexa e tempere com pimenta e sal (1/2 colher de sopa). Desligue o fogo,
adicione a salsinha e deixe esfriar.

Em uma outra vasilha, dilua o SupraSoy em 2 xicaras (cha) de agua (400 ml),
acrescente 0s ovos, a gema, o restante do sal e mexa bem. Reserve.

Monte a quiche: abra a massa com um rolo entre dois sacos plasticos grandes (dessa
maneira ela ndo grudara na superficie de trabalho). Cubra uma forma refrataria para
quiche de 25 cm de didametro com a massa.

Pré-aqueca o forno na temperatura média (180°C).

Cologue por cima da massa o refogado de frango ja frio e por cima deste a mistura de
SupraSoy com ovos. Asse por cerca de 1 h e 10 minutos ou até a superficie comecar
a ficar dourada. Sirva em seguida.

RENDIMENTO.: 8 porcdes

TEMPO DE PREPARO.: 45 MINUTOS

INFORMACAO NUTRICIONAL — 1 fatia

Valor calérico 308,2 kcal

Carboidratos 27649

Proteinas 14,79
Lipidios 1569
Fibras 169

Sobre alinha de produtos SupraSoy

SupraSoy € uma linha de alimentos em p6 & base de soja com alto valor nutricional, e
tem por objetivo proporcionar muita salude as pessoas de uma forma facil e gostosa,
melhorando os habitos alimentares. Feito com a proteina isolada da soja, SupraSoy é
rico em vitaminas A, B12 D, Ferro, Fésforo e Fibras, € também fonte de Calcio, Cobre
e Zinco.

Para compor receitas diversas esta disponivel em oito sabores: Sem Lactose Original,
Banana, logurte, Chocolate, Fibras, Sem Lactose Original Light, Chocolate Light e



Fibras Light. Com diferencial em sabor, SupraSoy garante uma alimentagéo saudéavel
e ajuda a reduzir os niveis de colesterol, além de oferecer os beneficios nutricionais da
proteina da soja, como a protecéo contra doencas cardiacas, a reducdo dos sintomas
da menopausa, a prevencdo da osteoporose, do cancer de mama e de
prostata. www.suprasoy.com.br



http://www.suprasoy.com.br/

