CURGETE RECHEADA (INGREDIENTES ]
(OM CAVALA E ot
ABOBORA el

400g de cavala fresca e arranjada

previamente cozida ou 3 latas de
l cavala em conserva
/@‘ Dificuldade: facil 6008 dasbebsia
8 Doses: 4 pessoas 40g de queijo curado tipo da ilha
@ Preparagdo: 30 minutos 2 c. sopa de azeite

Cozedura: 30 minutos 2 c. sopa de manjericao fresco picados

* @ OUTONO ‘ 2 c. sopa de coentros frescos picados
orégaos secos q.b.
100ml de vinho branco

o PBEPABACKU é pimenta preta moida q.b.

1 Corte as curgetes ao meio (na longitudinal),
retire e reserve parte do seu interior.

1 Descasque a abobora e corte-a em cubos
Pequenos.

3 Num tacho com 2 c. sopa de azeite, deite a
cebola, o tomate e os alhos, tudo picado.
Adicione o vinho branco e envolva
ligeiramente. Junte o miolo das curgetes
picado, a abobora e a cavala lascada.
Retifique o tempero de pimenta e, no final,
junte as ervas aromaticas.

4 Recheie as curgetes com este preparado,
cubra com o queijo e leve a gratinar no
forno a 160°C, durante 10 minutos.

e

fstela atento aos Sinays
de freSCuta ao comeray

. 0 pelxe: 01wOS brithantes,
5 Sirva com uma salada fresca a seu gosto e gueltas vermelhas, T110

acompanhe com arroz ou massa integral a0 10%ue.
nas por¢des adequadas - consultar pag. 97

Proteina

32g

Calorias

430

@)

Gordura total | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aclcares Fibra Sal
16g ® dge 39g 10ge 6g 2g o

Por dose/pessoa (450g)




