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POLPETONE OE
CARNE MOIOA DE
TILAPIA NETLNDO

Al = 1 Al

- 1kg ou 2 pacotinhos de carne moida de tilapia Netuno
- 2 ovos batidos e temperados com sal e pimenta do reino
- 1 xicara de chda de farinha de trigo

- 2 xicaras de chd de farinha de empanagéo panko

- Oleo de soja em quantidade suficiente para fritar sob imerséo
-1 cebola roxa picada

- 1/2 mago de salsa fresca picada

- 1/2 mago de cebolinha fresca em rodelas

- 300 gramas de molho de tomate

- Queijo mussarela ralado a gosto

- Sal, pimenta do reino e pdprica defumada a gosto

I;!|I|I|III|§HH§HHHI!

- Coloque a carne moida de tildpia Netuno em um recipiente amplo, tempere com cebolg,
salsa, cebolinha, sal, pimenta do reino e pdprica doce a gosto.

- Misture até todos os ingredientes se envolverem.
- Modele no formato de um hamburguer, sé que mais alto.
- Deixe descansar em geladeira coberto com pldstico filme por 30 minutos para firmar a carne.

- Retire da geladeira e empane primeiro na farinha de trigo, depois nos
ovos e finalize na farinha panko, cobrindo todo o polpetone.

- Frite no 6leo aquecido a 180 graus até ficar dourado, retire e deixe descansar por alguns mi-
nutos sobre o papel toalha.

- Disponha os polpetones em uma assadeira, adicione molho de tomate por cima e cubra com
queijo mussarela ralado.

- Leve ao forno para finalizar por 5 minutos ou até o queijo derreter.

INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porgdes por receita: ¢ unidades oy
Porgao: 200g (medida caseira) o
Valor energético {keal) 280,66keal = 1174k J 1%
Carboidratos (g) 15,32 5
Aglcares totais [g) 0 0
Proteinas Ig) 28 )
Gorduras totais (g) n7 18
Gorduras saturadas (g) 1,74 8
Gorduras trans (g} 0 -
Fiora alimentarlg) 0,8 3 /
Sodiolmg) 456 22 /

% Valores diarios de referéncia com base em uma dieta de

2.000kcal ou 8.400kj. Seus valores didrios podem ser maiores
ou menores dependendo de suas necesvsidades energéticas. NE T No
**VD ndo estabelecido.
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ENROLHDINHI
OE FILE DE
TILAPIA NETLNO

\ o I A

- De 3 a 4 filés de tildpia Netuno

- 200 gramas de massa de lasanha cozida
- De 3 a 4 fatias de queijo mussarela

- Sal e pimenta do reino a gosto

- Queijo parmesdo ralado a gosto

PARA O MOLHO DE TOMATES FRESCOS: |

-1 cebola roxa cortada em cubos médios
- 4 tomates cortados em cubos meédios

- 1 colher de chd de pdprica doce

- Sal e pimenta do reino a gosto

- Manjericdo fresco a gosto

- Azeite extra virgem

- Cozinhe a massa de lasanha e reserve fora da dgua do cozimento.

- Corte ofilé de tildpia Netuno em 4 partes.
- Tempere com sal e pimenta do reino.

- Enrole dois pedacos de filé de tildpia na fatia de mussarela e depois enrole na massa de
lasanha cozida - fazendo um rolinho recheado.

- Disponha os enroladinhos de filé de tildpia em uma assadeira e reserve.

- Em uma panela adicione um fio de azeite, adicione a cebola e o tomate e em fogo médio
deixe cozinhar até comegar a pegar no fundo, mexa bem e tempere com sal, pimenta do reino
e pdprica. Adicione dgua filtrada até cobrir os ingredientes e misture.

- Adicione o manjeric&io fresco sobre o molho e tampe a panela, deixe cozinhar em fogo baixo
por 10 minutos ou até os tomates comegarem a desmanchar.

- Cubra os enroladinhos de filé de tildpia com o molho de tomate fresco e rale parmeséo por
cima.

- Leve ao forno pré aquecido a 180 graus por 20 minutos.
- Sirva quente e aproveite.

INFORMAGAQ NUTRICIONAL

Porgdes por rece‘lt‘a: 8 unid_ades %D
Por¢ao: 7g (medida caseira) )
Valor energético (keal) 174 keal = 728 kJ 8
Carboidratos (g) 16,8 5
Proteinas (g) 13 26
Gorduras totais (g) 6 9
Gorduras saturadas (g) 2,45 12
Gorduras trans (g) 0 -
Fibra alimentarlg) 145 5
Sbdiolmg) 476 23 /

% Valores diarios de referéncia com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400kj. Seus valores didrios podem ser maiores

ou menores dependendo de suas necesvsidades energéticas. ,
**VD ndo estabelecido.
')
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THLHARIM
ALFREDO COM
CAMARAO NETLINO

'INGREDIENTES: |
- 400 gramas de camardes Netuno

- 400 gramas de talharim cozido
(seguir as instrugdes de cozimento da embalagem)

- 100 gramas de manteiga sem sal

- 300 gramas de creme de leite fresco

- 200 gramas de queijo parmeséo ralado

- 1/2 cebola comum picada

- Sal e pimenta do reino a gosto

- Salsinha fresca picada a gosto e opcional

'MODO DE PREPARO: |

- Cozinhe o talharim e reserve sem a dgua do cozimento.

- Em uma panela ampla adicione a manteiga sem sal, quando derreter adicione a cebola
picada e refogue até comecgar a dourar.

- Adicione o creme de leite fresco e misture com o fue em fogo baixo até comecar a engrossar
- cerca de 2 minutos.

- Adicione o queijo parmesdo ralado e misture até derreter.
- Adicione o talharim sobre o molho e envolva a massa ao molho, em seguida adicione os
camardes Netuno.

- Tempere com sal, pimenta do reino e salsa fresca, misture até todos os ingredientes se
envolverem e deixe cozinhar em fogo baixo por 1 minuto.

- Sirva quente.

INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porgdes por receita: 7 %D
Porgao: 207g (medida caseira) )
Valor energético (kcal) 44, 2keal = 2

1845kJ

Carboidratos (g) 18,9 6
Aclicares totais (g) [] [4]
Proteinas (g) 234 46
Gorduras totais (g) 303 b
Gorduras saturadas (g) 17 85
Gorduras trans (g) 0,7 -
Fibra alimentarlg) 0,7 2
Sédiolmg 94, 47 / L

% Valores didrios de referéncia com base em uma dieta de
2.000keal ou 8.400kj. Seus valores didrios podem ser maiores

ou menores dependendo de suas necesvsidades energéticas. ’
**VD ndo estabelecido.
’
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LREME QUENTE
OE CHAMARAO
NETLNO

Al o i Al

- 500g mandioca cozida

-1/2 xicara de leite de coco

- Tun tomate

-1/2 un cebola pequena picada

- 1/2 un piment&o verde picado

- 1dente de alho picado

-1 pacote de camardo Netuno descascado
-1 colher de sopa de coentro picado

- Sal, pdprica e pimenta do reino & gosto

- Cozinhe a mandioca.

- No liquidificador, bata devagar a mandioca com o leite de coco.
Bata bem e reserve.

- Em uma panela, coloque um fio de azeite e refogue a cebola e o alho.
- Adicione o pimentdo verde, tomate, os camardes Netuno e misture.

- Acrescente o puré de mandioca, misture. Adicione os temperos e o coentro, misturando bem.
Pronto! Sirva em potinhos.

INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porgdes por reoeitg: & ) %D
Porgao: 196g (medida caseira) )
Valor energético (keal) 196,3kcal = 9
821,31kJ
Carboidratos (g) 26,63 8
Agucares totais (g) 0 0
Proteinas (g) 12,8 25
Gorduras totais (g) 4.7 7
Gorduras saturadas (g) 34 7
Gorduras trans (g) 0 -
Fibra alimentarlg) 0 0
Sadiolmg) 4546,6 22

% Valores didrios de referéncia com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400kj. Seus valores diarios podem ser maiores

ou menores dependendo de suas necesvsidades energéticas. ,
**VD ndo estabelecido. NE T No
')
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FILE DE
TILAPIA NETLND
COM CREME DE MILHO

\ = 1 A

- 2 latas de milho verde

- 1%z xicara de leite

- 1colher de manteiga

- %2 cebola picada

- Sal e pimenta do reino moida a gosto
- 2filés de tildpia Netuno

- 1lim&o

- Abra a lata de milho e retire todo o liquido. Despeje os milhos no liquidificador e acrescente o
leite, batendo até a mistura ficar homogénea. Reserve.

- Em uma panela, refogue a cebola com a manteiga até dourar.

- Junte o creme batido, tempere e deixe cozinhar por mais 5 minutos,

mexendo bem.

- Para fazer o filé de tildpia Netuno, basta temperd-lo cru com liméo, sal e pimenta-do-reino.
Aqgqueca a panela com azeite e asse os dois lados do filé de tildpia Netuno por mais ou menos 2
min cada.

- Estd pronto!

INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porgdes por receita: 4 %D
Porgao: 240g (medida caseira) )
Valor energético (kcal) 214, 2kecal = 10

896,21kJ

Carboidratos (g) 29 9
Agucares totais (g) 0 0
Proteinas (g) 13 22
Gorduras totais (g) 6,85 10
Gorduras saturadas (g) 27 13
Gorduras trans (g) 0 .
Fibra alimentarig) 5 20 /
Sédiclmg) 730 3% /

% Valores didrios de referéncia com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400kj. Seus valores didrios podem ser maiores

ou menores dependendo de suas necesvsidades energéticas. ’
**VD ndo estabelecido.
’
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RISOTO COM FILE
DE TILAPIA NETLNO
NH MANTEIGA:

Al = i Al

- 200g arroz arbdreo

- 2 unidades de filé de tilapia Netuno
- 50g queijo parmesdo

- 1taga de vinho branco seco

- 1/2 cebola

- 2 colheres de manteiga

- Caldo de legumes (cenoura, tomate, cebola e cebolinho)

- Tomate cereja a gosto

- Cebolinho picado

- Pimenta do reino a gosto
- Sal a gosto

- Alecrim a gosto

- Faga um caldo de legumes (basta cozinhar os legumes com agua).

- Em uma panela, refogue a cebola com manteiga, deixe dourar.

- Junte o arroz e misture por 2 minutos.

- Adicione o vinho e o caldo de legumes, mexa bem. Depois acrescente o tomate cerejq,
cebolinho, sal e pimenta do reino.

- Quando atingir o ponto do risoto, desligue o fogo e adicione o queijo parmesdo e a manteiga
gelada.

- Em uma frigideirg, coloque 1 colher de manteiga, alecrim e o filé de tildpia Netuno. Deixe ele
dourar os dois lados por 2 minutinhos cada lado.

- Depois, & so servir o risoto com o filé de tilédpia Netuno.

INFORMAQAO NUTRICIONAL
Porgdes por receita: 4 ] %D
Porgao: 250g (medida caseira) )
Valor energético (keal) 154,7kcal = 7

647,26 kJ

Carboidratos (g) 17,2 5
Aglicares totais (g) 0 0
Proteinas (g) 9 18
Gorduras totais (g) 23 3
Gorduras saturadas (g) 0 0
Gorduras trans (g) 0 as
Fibra alimentar(g) 15 6
Sédiolmg) 368,8 18 /

% Valores didrios de referéncia com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400k|. Seus valores didrios podem ser maiores

‘ou menores dependendo de suas necesvsidades energéticas. ’
“*VD ndo estabelecido,
s
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ESCONDIDINHO
DE CARNE MOIDA
DE TILAPIA NETLUNO

Al o i Al

- 500g de carne moida de filé de tilapia Netuno
- 4 unidades de batatas descascadas e cortadas
- 2 tomates picados

- Tunidade de cebola bem picadinha

-1/3 de pimentdo verde processado

-1/3 de pimentdo amarelo processado

- 1/3 de pimentdo vermelho processado

-150g de azeitonas verdes fatiadas

- 1dente de alho espremido

- Cheiro verde

- 1folha de louro

- Azeite de oliva

- Manteiga

- Sal

- Pimenta do reino

- 200g de queijo mussarela

- Parmeséo para gratinar

I!|I|I|III|;HH5""|HI!

- Em uma panela com dgua e sal, coloque as batatas para cozinhar até ficarem macias. Se
desejar, adicione 1 folha de louro. Apoés cozidas, escorra a dgua e reserve.

- Em outra panela, coloque manteiga, azeite e leve ao fogo. Adicione a cebola, tempere com
sal e adicione os tomates, o alho e os pimentdes. Deixe apurar esse refogado por 2 minutos.
Adicione a carne moida de filé de tildpia Netuno, tempere com sal e pimenta do reino e mexa
para incorporar todos os sabores.

- Adicione as azeitonas fatiadas, o cheiro verde e gjuste sal e pimenta do reino. Processe ou
esprema as batatas previamente cozidas e adicione manteiga para dar sabor e cremosidade
ao puré.

- Se sua panela puder levar ao forno, utilize a mesma. Se ndo puder, cologque o peixe em uma
travessa.

- Coloque o puré de batatas sobre o peixe e, com delicadezaq, distribua o puré. Cubra com
fatias de mussarela, cheiro verde, parmesdo ralado e pimenta do reino para finalizar.

- Leve ao forno para gratinar.

INFORMA(;RO NUTRICIONAL

Porgdes por receita: 6 %D
Porgao: 272g (medida caseira) )
Valor energético (kcal) 288kcal = 1204kJ A
Carboidratos lg) 153 5
Aguicares totais (g) 0 1]
Proteinas (g) 29,31 58
Gorduras totais (g) 128 19
Gorduras saturadas (g) 5,81 29
Gorduras trans (g) 0 =
Fibra alimentar(g) 2.8 M / /
Sédiolmg) 5164 20

[\

2.000kcal ou 8.400kj. Seus valores diarios podem ser maiores

ou menores dependendo de suas necesvsidades energéticas. ’
**VD n@o estabelecido. NET No
r'J



CAMARAD
NETLIND
H BRIANA

\ = i \

- 400g de camardo cinza sem cabega Netuno
- 6 dentes de alho em |Gminas

- 4 colheres de sopa de azeite de dendé

- 2 colheres de sopa de azeite de oliva

- 1lim&o cravo

- sal

pimenta do reino
cheiro verde
coentro

'MODDO DE PREPARD: |

- Em uma frigideira, aquega o azeite de oliva e adicione as |[dminas de alho.

- Coloque os camardes Netuno e deixe até mudar de cor, virando assim que mudar. Tempere
com sal e pimenta do reino.

- Acrescente o azeite de dendé e deixe incorporar todos os sabores.
- Esprema 1lim&o cravo, coloque o cheiro verde e decore com folhas de coentro.

INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porgdes por receitg: 4 _ %D
Porgaio: 132g (medida caseira) )
Valor energético (kcal) 231 n
Carboidratos (g) 1 0
Agucares totais (g) 0 0
Proteinas (g) 179 35
Gordurgs totais (g) 17 26
Gorduras saturadas (g) 5 25
Gorduras trans (g) 0 .
Fibra alimentar(g) [s] 0
Sédiolmg) 665 33

% Valores didarios de referéncia com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400kj. Seus valores didrios podem ser maiores
'ou menores dependendo de suas necesvsidades energéticas.

e /
NETUNO
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FILE DE
TILAPIA
NETLIND
CROCANTE

\ = i \

- 3unidades de filé de tildpia Netuno
- Sumo de 2 limoes

- 2 dentes de alho amassados

- 1xicaras de queijo parmesdo ralado
- 2 xicaras de fubd de milho

-Tovo

- Sal e pimenta do reino a gosto

I!|I|I|III|§HH§H;|HI!

- Em uma travessa coloque os filés de tildpia Netuno e tempere com lim&o, sal, pimenta do
reino e alho.

- Deixe marinar por cerca de 20 minutos na geladeira.

- Corte os filés de tildpia Netuno em tiras.

- Em um prato, misture o queijo e o fuba.

- Empane as tiras do filé de tilapia Netuno no ovo e fubd. Empane 2 vezes.
- Leve ao forno por 30 min e pronto!

INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porgdes por receti: 12 uni;iudes %D
Porgao: 55¢ (medida caseira) )
Valor energético (kcal) 98kcal = 410 kJ 4
Carboidratos (g) 91 3
Aguicares totais (g) 0 0
Proteinas (g) 12,5 25
Gorduras totais (g) 6,8 10
Gorduras saturadas (g) 39 ?
Gorduras trans (g) [4] =
Fibra alimentarlg) 0 0
Sédiolmg) 509,8 25

% Valores didarios de referéncia com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400k]. Seus valores didrios podem ser maiores

ou menores dependendo de suas necesvsidades energéticas. ’
**VD ndo estabelecido,
')
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FILE DE
TILAPIA NETLIND
A PARMEGIANA

Al " 1 Al

- 2 filés de tilapia Netuno

- 1dente de alho

- Tsumo de liméo

- 40g de farinha améndoas
- 1tomate

- 1/2 unid cebola

- 4 fatias de Mussarela

- Macarréo integral

- Orégano

- Sal a gosto

- Tempere o filé de tildpia Netuno com alho, liméo e sal.

- Mele o filé de tildpia Netuno na farinha de améndoas.

- Coloque em uma forma untada com azeite e leve ao forno em 200C por aprox. 10 min.

- Apds 10 min, coloque o queijo e deixe derreter no forno desligado.

- Cozinhe o macarréo e em uma panela refogue a cebola picada com o tomate bem picado.

- Monte o prato: cologue o macarréo, o tomate (pode bater no liquidificador para virar um
molho), a tilépia e finalize com orégano.

INFORMAGAQ NUTRICIONAL

Porgdes por receita: 2 ) %D
Porgao: 302g (medida caseira) )
Valor energético (keal) 47keal = 1970kJ 23
Carboidratos (g) 38,6 12
Agucares totais (g) 0 0
Proteinas (g) 32 64
Gorduras totais (g) 22,2 34
Gorduras saturadas (g) 5.7 20
Gorduras trans (g) 0 -
Fibra alimentarlg) 8,25 33
Sédiolmg) 3388 16 / /

% Valores didrios de referéncia com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400kj. Seus valores didrios podem ser maiores

ou menores dependendo de suas necesvsidades energéticas. ’
**VD ndio estabelecido.
s
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ESPRGUETE
NEGRO COM
LAMAROES NETLNO

\ = i A

- Espaguete de feijdo

- 100g de camardo Netuno

- 1/2 xicara de leite (ou creme de leite)

- 2 colheres de sopa de creme de ricota (ou creme de leite)
- 50g de queijo gorgonzola (ou o queijo que preferir)

- 1cebola

- 2 dentes de alho

- Pimenta do reino a gosto

- Sal a gosto

- Em uma panelq, coloque dgua e um fio de azeite e deixe ferver.

- Depois adicione o macarrdo e deixe cozinhar (na embalagem do macarr&o tem dizendo o
tempo de cozimento)

- Enquanto isso, em outra panela, adicione o leite, o creme de ricota e o queijo. Misture e deixe
esquentar por 3-4 min.

- Em outra panela, refogue com manteiga/azeite a cebola e o alho, deixe dourar. Depois
adicione os camardes Netuno e quando pegar cor, pode retirar.

- Retire o macarrdo e escorra.
- Agora é sé montar o prato na sequéncia macarrdo, molho, camardes Netuno.

INFORMA(;;\O NUTRICIONAL
Porgdes por receita: 2 ) %D
Porgao: 304,59 (medida caseira) )
Valor energético (keal) 589,65kcal = 29
2466k
Carboidratos (g) 26,65 8
Agucares totais (g) 0 0
Proteinas (g) 67,75 135
Gorduras totais (g) 8.4 28
Gorduras saturadas (g) 9.5 47
Gorduras trans (g) 0 .
Fibra alimentarlg) 24,25 97
Sédiolmg) 12885 [

% Valores didrios de referéncia com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400kj. Seus valores didrios podem ser maiores

ou menores dependendo de suas necesvsidades energéticas. ’
**VD néo estabelecido. NET No
’
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FILE DE TILAPIA
NETLNLO RO MOLHO
DE MARACLUJA

Al = 1 Al

- 4 filés de tildpia Netuno
- Sal e pimenta a gosto

MOLHO DE MARACLIA: |

- Sumo de 2 maracujds

- 2 colheres de agucar

- 1/2 xicara de dgua

- 1 pitada de sal

- 1fio de azeite

- 1colher de chd de amido de milho

- Para o molho de maracujd, peneire o maracujd e tire todo o suco, reservando as sementes.

- Em uma panela, derreta o aglcar. Logo apds, coloque o suco, dgua, sal e o azeite.
- Depois de ferver, coloque o amido de milho.
- Para o filé de tilapia Netuno, tempere com sal e pimenta.

- Depois, asse em uma frigideira com um fio de azeite em fogo médio para o filé de tildpia
Netuno cozinhar e assar ao mesmo tempo.

- Monte o prato do seu jeito.

INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porgdes por receita: 4 %D
Porgdio: N3g (medida caseira) ]
Valor energético (kcal) 105,25kcal = 5

440k

Carboidratos (g) 572 2
Agticares totais (g) 0 1]
Proteinas (g) 12,7 25
Gorduras totais (g) 36 5
Gorduras saturadas (g) 0.4 0
Gorduras trans (g) 0 "
Fibra alimentar(g) 03 1 /
Sédiolmg) 433 21 /

% Valores diarios de referéncia com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400kj. Seus valores didrios podem ser maiores

‘ou menores dependendo de suas necesvsidades energéticas. ,
**VD ndo estabelecido.
’
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CAMARADO NETLINO

INTERNALCIONAL

Al = 1 Al

- 400g de camar&o Netuno descascado

- 3 xicaras de de arroz cozido

- 400g de creme de ricota

- Tunid de cebola picada

- 2 unid de alho amassado
- 1xicara de ervilha

- 200g de queijo mussarela
- Tunid de batata doce

- Sal, pimenta do reino e curry a gosto

'MODO DE P

uen]=
REPAR

- Refogue a cebola e o alho com o azeite.

- Acrescente o camardo Netuno descascado e mexa por 1 minuto.

- Depois acrescente o creme de ricota, metade da mussarela, ervilha e por ultimo o arroz.
- Transfira para um refratdrio, finalize com o restante da mussarela e leve ao forno até que o

queijo derreta ou gratine.

- Prepare a batata palha, rale a batata doce, tempere e leve ao forno até ficar crocante.

- Depois é s6 juntar tudo e servir.

INFORMAGAQ NUTRICIONAL

Porgdes por receita: 6

Porgdo: 320g (medida caseira)

%VD

Valor energético (kcal) 492kcal = 2058 24
kJ
Carboidratos (g) 40,3 13
Agucares totais (g) 0 0
Proteinas (g) 33 66
Gorduras totais (g) 223 34
Gorduras saturadas (g) 9.8 49
Gorduras trans (g) 0 -
Fibra alimentar(g) 4 16
Sédiolmg) 862 43

% Valores didrios de referéncia com base em uma dieta de

2.000kcal ou 8.400kj. Seus valores diarios podem ser maiores
ou menores dependendo de suas necesvsidades energéticas.

**VD n&o estabelecido.

NETUNO
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FILE DE TILAPIA
NETLNO AO
MOLHO 5HOYL

Al = 1 Al

- 2 filés de tildpia Netuno

- 1tomate em rodelas

- Tcebola

- 6 colheres de sopa de shoyu
-1/2liméo

- Sal, orégano e alecrim a gosto

- Em uma frigideira, coloque os filés de tilapia Netuno com o sumo do lim&o, dguga, sal, orégano
e shoyu.

- Em cima dos filés de tildpia Netuno, coloque as rodelas de tomate e as rodelas de cebolas.
Tampe e deixe cozinhar.

- Depois de 2 minutos, abra e vire os filés de tilapia Netuno com cuidado. Tampe novamente e
deixe cozinhar por mais 2 minutos.

- Retire-os da frigideira com cuidado, finalize com alecrim e sirva com arroz integral.

INFORMAGAQ NUTRICIONAL

Porgdes por {eoeitq: 2 ) %D
Porgao: 208g (medida caseira) )
Valor energético (kcal) 18 6
Carboidratos (g) 208 6
Agucares totais (g) 0 0
Proteinas (g) 15,1 30
Gorduras totais (g) 1.5 2
Gorduras saturadas (g) 0 0
Gorduras trans (g) 0 ==
Fibra alimentarlg) 315 12 / /
Sédiolmg) 2395 ne

% Valores didrios de referéncia com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400kj. Seus valores didrios podem ser maiores

ou menores dependendo de suas necesvsidades energéticas. NE TL’/NO
**VD ndo estabelecido. r
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COXINHA COM
CARNE MOIOA DE
TILAPIA NETLNO

\ = 1 A

- 600g batata inglesa

- 1pacote de carne moida de tilapia Netuno

- 1cebola
- 2 dentes de alho

- Sal e pimenta do reino & gosto
- Farinha de améndoas e curry

- Cozinhe a batata e deixe esfriar;

- Refogue a cebola e o alho e adicione em seguida a carne moida de tildpia Netuno;

- Em um bowl, amasse as batatas.

- Pegue a massa, abra, coloque o recheio, faga o formato da coxinha e empane na farinha de

améndoas.

- Leve ao forno por 15 min ou até dourar. Depois & sé se servir!

INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porgdes por receita: 5 %VD
Porgdo: 200g (medida caseira) )
Valor energético (keal) 176,2kcal = 737,22 8
kJ
Carboidratos (g) 22 7
Agucares totais (g) 0 [6]
Proteinas (g) 16,7 33
Gorduras totais (g) 29 4
Gorduras saturadas (g) 0 0
Gorduras trans (g) 0 .
Fibra alimentarig) 23 9
Sadiolmg) 3839 1

% Valores didrios de referéncia com base em uma dieta de

2.000kcal ou 8.400kj. Seus valores didrios podem ser maiores
ou menores dependendo de suas necesvsidades energéticas.

**VD ndo estabelecido.

NETUNO
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VATHPH OE
CAMARAD NETLINO

INGREDIENTES:

- 2 sacos de camardo descascado Netuno
- 150g castanha de caju

- 200g de amendoim torrado

- 200g de farinha de mandioca

- 1cebola grande

- 11/2 litros de leite de coco

- 1colher de gengibre ralado

- 150ml de azeite de dendé

'MODO DE PREPARO: |

- Passe no liquidificador a cebola, castanha, amendoim, gengibre e metade do leite de coco.

- Em uma panela com o fogo desligado, coloque a farinha de mandioca nessa mistura, o
restante do leite de coco e metade do azeite de dendé.

- Leve ao fogo médio por mais ou menos 30 minutos, mexendo até engrossar. Quando isso
acontecer, refogue o camardo descascado e cozido da Netuno no restante do azeite de dendé
e depois misture com a massa.

- Misture por mais 5 minutos e estd perfeito para servir!

INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porgdes por receito: 12 %VD(
Porgao: 243g (medida caseira) °)
Valor energético (kcal) 625,3keal = 3
2616k
Carboidratos g) 24,12 8
Agucares totais (g) ] o]
Proteinas (g) 202 40
Gorduras totais (g) 50,5 77
Gorduras saturadas (g) 27,75 138
Gorduras trans (g) 0 -
Fibra alimentarlg) 29 n
Sédiolmg) 3637 18

% Valores didrios de referéncia com base em uma dieta de
2.000kcal ou 8.400kj. Seus valores didrics podem ser maiores

ou menores dependendo de suas necesvsidades energéticas. NE Tl’jNo
**VD ndo estabelecido. -
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