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CARIL DE GAMBAS, COGUMELOS E MASSA » 1 porcdo
INGREDIENTES

e 200 gramas de miolo de camarao

150 gramas de cogumelos crus

30 gramas de massa miuda crua

Sal, pimenta, alho em pd, caril em po, piri piri em pd e oregdos q.b.

3 gramas de azeite

METODO DE PREPARAGAO

1° Cozer a massa al dente ([um pouco abaixo do tempo de cozedura), em agua abundante e sal.
2° Numa frigideira, adicionar o azeite, os cogumelos e 0 miolo de camarao e saltear.

3° Temperar e adicionar um pouco da dgua de cozedura da massa.

40 Adicionar a massa, e se necessario adicionar mais dgua de cozedura da massa.

5© Retificar os temperos e servir no ponto do molho da sua preferéncia.

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCAO (391 g] % DR
ENERGIA 81 kcal 315 kcal 16 %
PROTEINA g 429 83 %
H. CARBONO 69 229 9%
ACUCARES 0g g 1%
GORDURA g 59 8%
GORDURAS SATURADAS 0g g 4%
FIBRA ALIMENTAR 19 59 20 %

sODIO 821 mg 3209 mg 134 %



