1) Tempere os filés com sal, pimenta e ervas finas, e
reserve;

2) Corte as cebolas e os tomates em rodelas;

3) Faga uma camada com a metade do tomate e da
cebola e ponha os filés temperados por cima;

4) Cubra os filés com o restante do tomate e da cebola;
5) Regue com azeite e cubra com papel aluminio;

6) Leve ao forno médio pré- aquecido por 30 a 35
minutos;

7) Abra o papel aluminio e deixe dourar.

DICA:
» Acompanhe com arroz branco e salada verde.
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tolerancia a doencas.

PRINCIPAIS BENEFICIOS DO CONSUMO
DE TILAPIA PARA A SAUDE

!

» E um alimento de f4cil digestdo;

» Possui menos calorias se comparado a outros tipos
de carnes, devido ao seu baixo teor de gordura;

» Contém proteinas de alto valor nutricional, além de
vitaminas A, Be D;

» Fornece calcio, fosforo, iodo, ferro, potassio e outros
minerais importantes;

» E fonte de Omega 3, que beneficia o sistema
cardiovascular e o sistema nervoso;

» Possui baixo teor de colesterol.

COMO ESCOLHER UM PEIXE DE
QUALIDADE

Podemos avaliar o peixe fresco através de suas
caracteristicas sensoriais. Por isso, fique atento e veja
como distinguir um peixe proprio para consumo:

- A Barriga arredondada,
firme e sem rupturas;

Guelras rdseas ou
vermelhas, (imidas e com
um odor natural e suave;

Os filés devem
apresentar carne branca
ou levemente rosada,
sem limosidade, de
consisténcia firme,
elastica e odor agradavel.

2) Adicionar os ingredientes ao peixe moido;
3) Misturar tudo até formar uma massa homogénea;
4) Moldar os quibes e congelar;

)

5) Fritar ou assar.

DICAS:

* Pode ser recheado com queijo tipo catupiry;

* Fique atento aos residuos de espinha durante todo o
processo.




