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PERU SALTEADO EM MEL E ESPECIARIAS

Sobremesa: Diospiro

VALORIZAGCAO NUTRICIONAL

Para além dos agucares, glicose e frutose, o MEL contém antioxidantes, vitaminas do complexo B e minerais como
zinco, fésforo e potdssio. Por isso, apresenta-se como um adogante que se diferencia pelo seu conteddo nutricional.
O DIOSPIRO é um fruto rico em fibras o que favorece a regulacéo intestinal. Tem ainda uma importante funcao
antioxidante dada a elevada concentragéo de carotenoides que este fruto apresenta.

Ingredientes:

* 2 dentes de alho picado

* 3509 peito de peru

* 1/2 pimento vermelho

* Gengibre fresco q.b.

* 2 colheres de sopa de azeite
* 2 colheres de sopa de mel

* Sumo de 1 liméo

* Uma pitada de sal

Modo de preparacéo:
1. Juntar numa wook (ou frigideira) o azeite, os alhos, o peru em firas.
Deixar alourar e adicionar o gengibre;
. Temperar com sal e mexer até o pimento e o peru estarem cozinhados;
. Acrescentar o mel e o sumo do limdo.
Misturar bem durante 2 a 3 minutos

. Poderd acompanhar o peru com arroz branco e uma salada de tomate e ricula.

Para sobremesa a nossa sugestdo vai para um fruto tipico do Outono, o diéspiro.
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