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JILO COM PATINHO MOIDO - FGNUTRI @ 1hora

Apesar de seu sabor mais amargo, se preparado com tomates e carne, o © 1 hora
jild ganha uma novo sabor e € um belo exemplo de alimento que possui
inumeros beneficios a saude.

P 9 porcées

INGREDIENTES

e 400 gramas de jilo cru

e 250 gramas de carne moida de patinho
e 100 gramas de cebola

e 20 gramas de alho, cru

e 500 gramas de extrato de tomate

METODO DE PREPARO

19 Retire a casca e as pontas do jilo e os corte em fatias. Reserve os pedagos cortados submersos em agua

2° Picar o alho e a cebola, e colocar para cozinhar junto com a carne moida.

3° Quando a carne comegcar a soltar 4gua, junte o Jilé e tempere a seu gosto (Paprica, Pimenta do Reino, Pimenta Calabresa,
Chimichurri, Orégano, Louro em po).

4% Adicione o extrato de tomate e ajuste o sal.

5° Deixei cozinhar até que o Jilo esteja bem macio.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (141 g) % DDR
ENERGIA 61 keal 86 kcal 4%
CARBOIDRATOS 9g 139 4%
PROTEINA 59 79 9%
GORDURA g g 3%
GORDURAS SATURADAS 0g 19 2%
FIBRA ALIMENTAR 39 49 16 %

SODIO 209 mg 295 mg 12%



