Opcao de recheio diferente:1 berinjela
1 cenoura ralada
1 cebola picada

1 tomate

Recheio:Corte a berinjela em cubos pequenos e deixe de molho na dgua por 30 minutos (para tirar o amargo).
Em uma panela, frite a cebola, acrescente a cenoura e a berinjela, refogue até ficar macio.

Acrescente o tomate e acerte o sal, refogue mais um pouco.

Espere esfriar para rechear.

Opcdes de recheio: frango, ricota com couve ou brécolis, proteina de soja, carne moida, presunto e mussarela.

©2026 todos os direitos reservados a Receitas Faceis e Rapidas

https://receitasfaceisrapidas.com.br/receita/28432-esfiha-fofinha.html



https://receitasfaceisrapidas.com.br/receita/28432-esfiha-fofinha.html

