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FILE DE TILAPIA GRELHADA

Esta receita combina super bem com legumes cozidos a vapor. Tem uma @ 20 minutos
quantidade de gorduras de 6tima qualidade nutricional e de proteinas de © 35 minutos
alto valor bioldgico. Esta preparagao pode compor por¢des em marmitas P 2 porcées
combinados com legumes cozidos a vapor.
INGREDIENTES
o 2 filés peixe, tilapia, crua (232 g) e 2 colheres de sopa de salsinha, crua (8 g)
e Suco de 1limao e Pimenta do Reino a gosto
e 2 colheres de café de azeite de oliva extra virgem (2 g] e Sal marinho a gosto
METODO DE PREPARO

1°© Tempere o peixe com o suco, o azeite, sal e pimenta. Em uma frigideira antiaderente, em fogo médio, derreta 2 colheres (sopa)
da manteiga e grelhe o peixe até dourar dos dois lados. Sirva acompanhado de legumes cozidos a vapor

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (156 g) % DDR
ENERGIA 86 kcal 135 kcal 7%
CARBOIDRATOS 39 59 2%
PROTEINA 59 249 32%
GORDURA 29 39 6%
GORDURAS SATURADAS g g 4%
FIBRA ALIMENTAR g 19 5%

SODIO 296 mg 463 mg 19%



