2% nutrium

A 4

INGREDIENTES

e 100 gramas de aipo cru
e 5 unidades de rabanete cru (70 g)

100 gramas de cuscuz

100 gramas de brocolos crus

METODO DE PREPARACAO

& Caroline Leandro

@ Nutricionista - 3725N

SARDINHAS, CUSCUZ E HORTICOLAS

1 lata (peso liquido] de sardinha conserva em azeite (120 g)

19 Lavar em agua corrente os horticolas e corta-los.
2° Abrir a conserva de sardinha e aproveitar um fio de azeite da conserva para untar a frigideira. Adescartar o restante em recipiente

© 15 minutos

@ 1 porcio

Coentros crus g.b.

Orégdos seco q.b.
1 colher de cha de agafrao (3 g) - opcional

100 mL de agua a ferver

apropriado para depdsito posterior em contentores especificos (oledes)... posteriormente sdo recolhidos e encaminhados para

reciclagem: fabrico de sabdo natural ou biodiesel (biocombustivel).<

3°  Adicionar a sardinha e os horticolas na frigideira, tapar por 5 minutos.

4° Numa chavena: colocar o cuscuz, a seguir a agua a ferver e tapar por 5 minutos.

5©  Servir: colocar no prato o cuscuz ja cozido na chavena, a seguir a sardinha em conserva juntamente com os horticolas ja

aquecidos na frigideira.

6° Assistir video da receita no Instagram: @carolineleandronutricionista

7° Estimativa de gasto energético: 35 minutos a correr e subir escadas

8° K<Esta informagdo nao substitui e ndo dispensa a consulta com a nutricionistaki¥#>

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

ENERGIA
PROTEINA

H. CARBONO
ACUCARES

GORDURA

GORDURAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTAR

SODIO

POR 100 g

74 kcal
79
59

g

POR PORCAO (578 g)

429 kcal
389
309
69
169
449
89

354 mg

% DR

21%

76 %

n%

7%

23%

19 %

30 %

15%



