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ﬂiUKO-VEBDE E ;?Ogde pio ralado

4 dentes de alho

ARROZ DE CENOURA  ggyommemee

200g de grao-de-bico cozido %‘-‘
400g de feijao-verde

Dificuldade: média 100ml de vinho branco
2 cenouras pequenas

Doses: 6 pessoas

Y

300g de arroz carolino

Preparagio: 15 minutos 4c. sopa de coentros
Cozedura: 20 minutos
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2 c. cafe de sal

04 mv\hgu&ﬁ‘%g\\s 1c. café de pimenta preta moida

<QpYas i s 1 c. sopa de vinagre

NEMIACKD R soomaesgmuans

—— 6 Coloque as almdndegas num tabuleiro forrado

i " . | vegetal, no forno pré-aquecido a
1 Coza o carapau s6 com agua. Retire-o do RS VIBER © pre-aq
lume e extraia as espinhas e as peles. 170°C durante 20 a 30 minutos.

2 Triture o grio-de-bico cozido. 7 Para o arroz: coloque 1 c. sopa de azeite
num tacho. Leve a lume brando e envolva
O arroz e a cenoura (Pre\fiamente COrtada

% Numa frigideira coloque 2 c. sopa de
azeite, 1 c. cafe de sal, o alho e a cebola
picados e o vinho branco, deixe levantar
fervura e junte o carapau lascado, o pao
ralado e o grao-de-bico cozido triturado.
Envolva bem até secar um pouco (+/- 10
min). Retire do lume e deixe arrefecer.

em meias luas). Junte agua a ferver e
continue a cozinhar em lume brando,
durante 20 minutos. Tempere com % c.
cafe de sal e pimenta e, no final, junte os
coentros picados.

Para o feijao-verde: corte o feijao-verde em
pequenos pedagos. Coza em aguae1/2 c.
cafe de sal durante 10 minutos, escorra e
tempere com lc. sopa de azeite, pimenta eo
5 Depois do preparado estar arrefecido, vinagre.
com a ajuda das suas maos faca 9
almdndegas de 50g cada e reserve. (Se
estiverem pouco consistentes junte pao
ralado).

4 Junte ao preparado os ovos e 2. c. de sopa
de coentros picados, envolva tudo muito
bem, e leve ao frio durante 15 min.

Sirva as almondegas com o arroz e o
feijao-verde e decore com ervas aromaticas
picadas a gosto.

Calorias | Proteina ‘ Gorduratotal | Gordura saturada | Hidratos de Carbono

430 25g 10g e 2 S5¢
Per dose/pessea (333g)

Aglcares Fibra Sal
3ge 7g 2g
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