PRV Isabel Catarina Teixeira
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A 4

PATANISCAS DE PESCADA (OU DE OUTRO PEIXE] @ 20 minutos

INGREDIENTES

e 2 unidades de ovo de galinha inteiro cru (156 g)
e 30 gramas de pescada cozida
e 3 colheres de sopa de farinha de trigo tipo 55 (54 g)

METODO DE PREPARAGAO

1°  Numa tigela bater os ovos. Juntar um pouco de farinha (de trigo/milho/polvilho] e temperos a gosto (ex.: salsa picada, coentros,

manjericdo, pimenta, sal) e bater bem.
2° Juntar a pescada cozida e desfeita (basta desfazer com o garfo, como se fosse desfiar) e misturar bem. Pode substituir a pescada

por outro peixe, como por exemplo bacalhau, salmao ou atum.
3° Numa frigideira antiaderente, com a ajuda de uma colher de sopa, retirar um pouco do preparado e "formar" as pataniscas.

Quando estiver a fazer bolhinhas virar e cozer do outro lado.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g % DR
ENERGIA 191 keal 10 %
PROTEINA 139 25%
H. CARBONO 189 7%
ACUCARES 0g 0%
GORDURA 79 1%
GORDURAS SATURADAS 29 9%
FIBRA ALIMENTAR 19 3%

SODIO 113 mg 5%



