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CARANGUEJADA CAPIXABA
Um prato tradicional do Espirito Santo, o caranguejo a moda Capixaba @ 30 minutos
conquista por sua suculéncia, sabor e leveza. Dica: Sirva com uma tabua e © 30 minutos

um martelo pequenos de apoio para quebrar a carapaca do caranguejo. O
prato costuma acompanhar farofa, vinagrete, limao, azeite e molho
apimentado.

» 2 porcdes

INGREDIENTES

e 5 unidades de caranguejo vivo e bem lavado (200 g) e 1colher de sopa de colorau em po (2 g)

1 xicara de cha de coentro fresco picado grosseiramente (16 g) e 1unidade de limao (60 g)

1 unidade grande de cebola descascada e picada em 3 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem (24 ml)
cubinhos (150 g)

1 unidade grande de tomate maduro picado em cubinhos (182
al

2 dentes de alho descascados e amassados (6 g)

2 colheres de cha de sal (12 g)

METODO DE PREPARO

1 Em uma panela grande e alta, refogue o alho com o azeite. Junte o colorau, o0 coentro, a cebola e o tomate picado. Tampe e
deixe cozinhar até formar uma base de moqueca. Reserve.

2° Com uma escovinha fina, limpe bem os caranguejos e, em seguida, coloque-os inteiros dentro da panela com a base de
moqueca. Cubra 0s caranguejos com agua salgada e fervente. Tampe e deixe cozinhar por 10 minutos, ou até a carapaga estar
bem vermelha.

39 Junte o suco do limao, tempere com pimenta e ajuste o sal.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (326 g) % DDR
ENERGIA 78 kcal 254 kcal 13%
CARBOIDRATOS 59 59 5%
PROTEINA 79 21g 28%
GORDURA 49 13g 23%
GORDURAS SATURADAS g 29 9%
FIBRA ALIMENTAR 1g 39 14 %

SODIO 827 mg 2697 mg 12%



