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RECEITA ATUM COM FEIJAO-FRADE E LEGUMES
DIVERSOS

- . © 15 minutos
Uma receita pratica para comer quente ou fria, A .
» L o p 6 porcoes
versatil e completa para a refeicdo principal da
familia
INGREDIENTES

e 3 latas escorridas de atum em posta conserva ao natural Continente Equilibrio (255 g])

520 gramas de feijao frade cozido Continente

2 colheres de sopa de azeite (14 g)

450 gramas de veggie Rice Pingo Doce 4509

100 gramas de macedodnia de legumes sem batata

METODO DE PREPARACAO

1° Usar uma anti-aderente para adicionar todos os ingredientes. AQuecer um pouco.

2° Acrescentar os legumes Veggie Rice Pingo Doce e tapar para obrigar e descongelar e
cozinhar um pouco

3% Acrescentar a macedonia de legumes e tapar novamente.

4° Depois de descongelado, acrescentar o atum escorrido e colocar o azeite para
temperar. Pode temperar a gosto com coentros ou salsa, pimenta preta, alho moido, ...

5° No final envolver o feijdo-frade cozido e ja esta pronto para servir :)



INFORMACAO NUTRICIONAL

ENERGIA
PROTEINA

H. CARBONO
ACUCARES

GORDURA

GORDURAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTAR
SODIO

POR 100 g

84 kcal
89
69
0g

POR PORGAO (223
g)

188 kcal
189
139
0g
69
g
109

204 mg

% DR

9%
37%
5%
0%
9%
3%
40 %
9%



