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VALORIZAGAO NUTRICIONAL

sardinha nos meses de verGo tem maior conteddo de gordura, sendo esta gordura constituida
E.,.-;encmln'uerrre por dcidos gordos polinsaturados, em particular os dcidos gordos émega-3. O
mega-3 & importante porque previne a formagdo de processos inflamatérios no organismo, os
quais podem resultar em, por exemplo, doencas dermatolégicas, cardiacas e neurodegenerafivas.
Mos Sanfos Populares, a sardinha € servida no p&o, opte por um pdo escurs e divirta-se com sadde
nesta época do anc.

Ingredientes para 4 pessoas

100g Pao de Cantaio! 1/2 Abacate; 1/2 Limas; 15g Couve - roxa; 20g de Cenouras, 3 Filetas de sardinha em

consan; com malho B tomats; pimanta g.b:

1. Descasgue o abacale.

2. Triture o abacate, o sumo de liméo e a pimenta. Reserve.
3. Corle g couwve-roxa em lirinhas muito finas,

4. Raspe o eenoura,

5. Abro o pao e barre no mesme a pasta de abacate.

6. De saguido, acrescente as finas de couve-raxa, o cenourg raspoda e os filetes de sardinhia escormidos.

Sobremesa

Para scbremesa o sugestiio vai pora meio meloa por pessog




