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. & 20 minutos
QUIBE ASSADO SEM GLUTEN . )
p 1 porcao

INGREDIENTES

e 1000 gramas de alcatra ou 1000 gramas de patinho e 5 gramas de hortela

e 1 Unidade de cebola Roxa (100 g) e 150 gramas de quinoa

e 1pitada de sal do Himalaia (1 g) ¢ 1unidade media de ovo de galinha cozido (45 g)
METODO DE PREPARO

19 Ingredientes: 1 kg de patinho, ou alcatra, moido duas vezes; 1 cebola roxa picada; Sal do himalaia a gosto; Horteld picada; 150g de
quinoa em graos; 1 ovo caipira;

2° Modo de preparo Cozinhe a quinoa por 10 minutos em fogo médio. Escorra a dgua e misture com a carne moida. Adicione o ovo
€ misture bem. Acrescente os temperos. Amasse bem e coloque em um tabuleiro. Coloque no forno para assar durante 20

minutos.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORGAO (150 g) % DDR
ENERGIA 200 kcal 301 kcal 15%
CARBOIDRATOS 39 59 2%
PROTEINA 279 419 54 %
GORDURA 69 89 15 %
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR 0g 0g 2%

SODIO 45 mg 68 mg 3%



