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PERU ENROLADO COM PASTA )\ ' —
DE AZEITONA, AMEIXAS PRETAS 7[>
E COUSCOUS | NESPERAS -
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VALORIZACAO NUTRICIONAL

A Méspera & um frute caracleristico da primavera em Parugal, comecande a estar mais disponivel o partir do inicio
de abril.

Este fruto & uma fonte imporante de vilamina A, essencial para a visdo e para o profecio da pele. Por conter
antficxidantes contribui para a prevencao do envelhecimento das células e de alguns tipos de cancro.

Com baixo valor em calorias, uma porcao de 4 ou 5 nésperas (cerca de 190 gromas) fornece uma quantidade
significativa de potdssio, que intervém designadamente no equilibrio hidrico, no contracdo muscular &
normalizacdo do ritmo cardiaco.

Ingredientes para 4 pessoas

400g da bifes de peito de peru; 100g beringela; 2 curgetes; 200g tomote; 200g oboboro: 2 dentes alho; 1
colher de RL*EJI!-*rTII‘ wa de colorau; 1 colher de sobremesa al; o bremesa de pimenia; 1 colher de

E Jo; 1 colher de sobremesa de tomilho; 1 colher de sobremesa de mistura de ervas; 4+1
o hrﬂ:*ﬁ 1.11. SCDO da Qe
Pasta de azeitonas e ameixas pretas: 50g azeitonas pretas: 50g ameixas descarocadas: 80g miclo de broa.
Couscous: 220qg couscous; 2,5d| dqua; 1 casca limao; 1 pé hortela; q.b. sal mari

Confecao

Barre o peru de ambos os lodos cam -.nl-wm azeite (2 colher sal & pimenta e algumas fellias de hmullm En-
fretanto pigue as azei 5 (I s com o miclo de broo; ‘Eb[_]l._]“'ﬂj bre o coar ne, anrole :
cluminio & leve ala i e afa B n 200°C) durante 15 minutos. Corte a b ala em cu

salpique com "le deixe o escorrer dentro de um possador. Corle os curgeles, o abdborm e o 1mnu!-_- em e 3
e espalhe sobre um 1n1:ru|l:11r' de forno. Passe a beringela por dgua e junte-a aos restantes legumes. Tempere tude
COIm '-'-L'Il.l. p'i|T1E-rH:‘_1 B8 |'_]|hL'_':- I -'tr_‘] nca |j|h_lrrj. PEE;I_H—' COm o I_!.!I-_E-I!E‘ {L 'I}“-IP'r""Il 2 arvos I;rhll'l'l.l".lll""l._]'\ r'vtF'l'-ul 2 ||-'|'||"I-" 0o
lormo cerca de 25 minulos. Retire as folhas de aluminio e cologue és rolinhos de came sobre os legumes, regue
com o restante azeite & leve ao forno mais 10 o 15 minutes, Engquonto isso, prepare o couscous, deixando-o a
hidratar em 1;'11_]u:1 fervida com sal, casca de limao & hortela. Fara fue [iqtre sollo, separe os gQracs com um f,_qu-::.
Finalizacgo: Sirva o paru com os legumes e acompanhe com o cousco

Para Sobremesa a sugestio vai para uma porgao de nésperas por pessoa.
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