& Luana Rodrigues

.( P
v n u trl u m @ Nutricionista - 69515

KIBE FACIL @ 30 minutos

» 6 porcdes

INGREDIENTES

e 100 gramas de triguilho ou Trigo para Kibe

e 100 gramas de Carne moida (patinho ou coxao mole)

METODO DE PREPARO
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Agua: 150 ml [para hidratar o trigo) Sal: 1 colher de cha (aprox. 5 g) Pimenta-do-reino: a gosto Horteld ou salsinha picada
(opcional): 1 colher de sopa

Hidratar o trigo: Lave o trigo em agua corrente e depois coloque em uma tigela. Adicione a dgua e deixe descansar por 30
minutos até que fique macio. Depois, escorra bem e aperte com as maos para retirar 0 excesso de agua.

Misturar os ingredientes: Em uma tigela grande, coloque o trigo hidratado e a carne moida. Adicione sal, pimenta e a horteld ou
salsinha, se desejar. Misture bem com as maos até formar uma massa homogénea.

Modelar o kibe: Pegue pequenas por¢des da massa e modele em formato de bolinhos ou cilindros.

Assar na air fryer: Preaquega a air fryer a 180°C por 5 minutos. Coloque os kibes na cesta (ndo sobreponha) e asse por 15-20
minutos, virando na metade do tempo, até dourarem.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (33 g % DDR
ENERGIA 193 keal 64 keal 3%
CARBOIDRATOS 199 69 2%
PROTEINA 69 59 7%
GORDURA 69 29 4%
GORDURAS SATURADAS 29 g 3%
FIBRA ALIMENTAR 59 29 6%

SODIO 35mg 12 mg 0%



