<» nutrium

INGREDIENTES

o 4 filetes de peixe, tildpia, crua (464 g)

METODO DE PREPARO

pimenta em po a gosto

PEIXE ASSADO COM PALMITO

1 unidade pequena de pimentdo (38 g)
10 unidades tomates cereja

1 pote de vidro de palmito em conserva (570 g)
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3 dentes de alho, cru (9 g)

1 unidade peguena de cebola (30 g)

1 colher de sopa de azeite de oliva extra virgem (8 g)
1 unidade de limao tahiti cru (60 g)

1 colher de sopa de salsa crua (10 g}

1°  Pré-aqueca o forno e coloque-o a 180° C. — coloque o palmito em rodelas — Corte a cebola em juliana e o pimentdo em rodelas.

— Coloque numa frigideira separadamente. - coloque o palmito — Depois, junte a cebola e, finalmente, o pimentdo. — Coloque

depois sobre papel absorvente. — Enquanto isso, limpe o peixe . Reserve. — Depois, prepare o molho. — Numa taga, pique os dois

dentes de alho e a salsa. — Regue com o sumo de um limao. — Tempere com o sal. — Junte um pouco de azeite. — Misture bem e

reserve. — Coloque numa assadeira uma base de palmito . — Depois, coloque uma camada de cebola e de pimentdo em rodelas.

— Coloque as postas de peixe e a agua com o molho [mas reserve um pouco). — Leve a assar por dez minutos. acrescente os

tomates . — Coloque o resto do tempero no final, antes de servir.
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