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Essareceita € daguelas que vocé vai querer fazer toda a semanal Uma delicia, simples de preparar e uma opgao
deliciosa para umarefeicéo leve e super nutritiva. Ela é low carb, sem glaten, sem lactose e de baixa caloria.

Tudo-de-bom!!

Parafacilitar a vida corrida que levo, tento sempre ter alguns vegetais pré-cozidos e cortados no freezer. Isso ja
deixa metade da receita pronta. Desta vez eu tinha no freezer espinafre cozido, pimentfes picados e até o iogurte
congelado. 1sso gjuda vocé ater mais opgdes de ingredientes a mao sempre que precisar. #ficaadica ?

A finalizagdo do escondidinho com as castanhas de caju ficou sensacional! Deu uma crocancia muito gostosa ao
prato.

INGREDIENTES

¢ 4 batatas doce médias
¢ 1 mago de espinafre cozido e espremido
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1/2 pimentdo amarelo

1/2 pimentéo vermelho

1 pote (130g) de iogurte natural zero lactose (usel 0 iogurte grego da Y orgus)
1 dente de alho

1 colher de sopa de azeite

1 colher de sopa de sementes de chia

sal agosto

pimenta moida a gosto (usei pimenta caiena, que gosto muito)

1/2 colher de cha de paprica (usei a paprica defumada que tem um sabor mais intenso)
1/4 colher de cha de noz moscada em p6

1/3 de xicara de castanhas de caju (para decorar)
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Descasque e coloque as batatas para cozinhar até ficarem bem macias.

Adicione o azeite em umafrigideira. Adicione o alho até dourar. Em seguida adicione os pimentdes, o
espinafre picado, o sal, a pimenta e a paprica. Desligue o fogo e, por fim, adicione o iogurte. Mexa até
incorporar bem todos os ingredientes. Reserve.

Retire a batata do cozimento. Amasse-a com um garfo e adicione as sementes de chia, sal e noz moscada.
Em uma assadeira pequena, faga uma camada com o puré de batatas. Faga uma segunda camada com a
mistura de espinafre, pimentdes e iogurte. Cubra com uma nova camada de puré de batatas.

Finalize com castanhas de cgju levemente trituradas.

Asse em forno médio por 15 minutos.

Sirva quente.
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