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SARDINHA ESCABECHE NA PANELA DE PRESSAO ALESSANDRA MELO

Esta &€ uma receita fonte de Proteinas e lipideos de ¢tima qualidade @ 25 minutos
nutricional. E possivel congelar em pequenas por¢des para consumir nas © 1hora
semanas seguintes. Para quem mora sozinho, fazer meia receita € mais do » 16 porcées

que o suficiente.

INGREDIENTES

e 1kg de sardinha crua sem as visceras 3 dentes de alho espremidos
e 8 unidades médias de tomate maduros sem sementes e sem e 1/3 da xicara de cha de azeite de oliva extra virgem
pele (800 g])

e 1unidade pequena de pimentdo verde (38 g) em tiras e 4 colheres de sopa de salsinha, crua (15 g) picada e Sal a gosto

Suco de 1Limao

e 2 unidades médias de cebola (140 g) em fatias médias

METODO DE PREPARO

1°  Tempere as sardinhas com o limdo e sal e deixe tomar gosto por Y2 hora. Escorra bem. Na panela de pressao, arrume uma
camada de tomate, cebola, alho, salsinha, pimentdo e sardinha. Regue com um pouco de azeite e repita a operagao até
acabarem os ingredientes. Tampe, leve ao fogo e cozinhe por 10 minutos depois que a panela comecar a apitar. Desligue o fogo

€ espere sair a pressao naturalmente. Sirva com arroz e salada.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (131 g) % DDR
ENERGIA 85 kcal 112 kcal 6%
CARBOIDRATOS 39 39 1%
PROTEINA 10g 149 18 %
GORDURA 49 5¢ 9%
GORDURAS SATURADAS g 29 7%
FIBRA ALIMENTAR g g 4%

SODIO 30 mg 39mg 2%



