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KIBE PROTEICO DE BROCOLIS @ 8.3 Porcao
INGREDIENTES
e 500 gramas de musculo bovino, sem gordura, cru e 1colher de sopa de azeite de oliva (8 g)
e 300 gramas de brocolis cru e 1colher de cha de sal, cozinha (6 g]
e 3 dentes de alho, cru (9 g) e 1colher de cha de condimento, paprica (2 g) ou 1 colher de

cha de condimento, gengibre, moido (2 g) ou 1 colher de ch3,
moido de condimento, pimenta, branca (2 g) ou 1 colher de
chg, moido de condimento, pimenta do reino (2 g) ou 1 colher
de cha de condimento, cebola em pd (2 g)

METODO DE PREPARO

19 Em um processador de alimentos, coloque o brocolis com talo e os floretos, o azeite e temperos. Triture bem até virar uma farofa.

2° Em um recipiente coloque a carne moida crua, acrescente a farinha de brdécolis. Misture bem com as maos até incorporar 0s
ingredientes.

3° Modele o Kibe com peso de 90 a 100g cada.

4° Pode congelar cru em um saco apropriado.

5° Para assar, leve na Air Fryer por 200 graus por 20 a 30 minutos até dourar.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR UNIDADE (100 g) % DDR
ENERGIA 109 kcal 109 kcal 5%
CARBOIDRATOS 39 3g 1%
PROTEINA 49 49 19%
GORDURA 49 49 8%
GORDURAS SATURADAS g g 7%
FIBRA ALIMENTAR g g 4%

SODIO 334 mg 334 mg 14%



