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TILAPIA AO FORNO

INGREDIENTES

e 500 gramas de tilapia
e Suco de1limdo
e Sal e pimenta a gosto!

e Azeite para untar a forma

METODO DE PREPARO

1°  Misture todos os ingredientes e leve para grelhar em uma assadeira untada com azeite a 200°C.
20 Assim que dourar, desligue e reserve!

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g % DDR
ENERGIA 100 kcal 5%
CARBOIDRATOS g 0%
PROTEINA 18g 24%
GORDURA 39 5%
GORDURAS SATURADAS g 3%
FIBRA ALIMENTAR 0g 0%

SODIO 73 mg 3%



