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Q FILE DE PEIXE NO FUBA @ 35 minutos
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" Jantar ¢ 2 porcoes
INGREDIENTES

e 2 filés de peixe (pescada branca, Saint e 3 colheres de sopa de fuba

Peter,merluza, linguado ou robalo) e 2 colheres de cha de azeite de oliva extra virgem
e Sumo de meio limao e Sal a gosto

e 1 dente de alho picado

METODO DE PREPARO

1° Tempere os filés com limdo, sal e alho. Deixe marinando por, no minimo, meia hora.

2° Passe os filés temperados no fuba.

3° Aqueca uma frigideira antiaderente e coloque o azeite.

4% Doure os filés dos dois lados. Se os filés estiverem muito altos, depois que fizer a casquinha de um lado,

vire o filé e tampe a frigideira para que o peixe cozinhe por dentro e ndo queime a casquinha de fuba.

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCAO (165 g) % DDR
ENERGIA 122 kcal 202 kcal 10 %
CARBOIDRATOS 39 59 2%
PROTEINA 149 239 31%
GORDURA 69 9g 7%
GORDURAS SATURADAS g g 6%
FIBRA ALIMENTAR 0g 0g 1%

SODIO 109 mg 180 mg 7%



