A combinacgdo de arroz e feijao
torna a proteina do seu prato

mais completa?

O arroz tem menor conteudo do
aminodcido lisina e o feijao menor
conteudo do aminodcido
metionina, pelo que ao juntar os
dois alimentos, complementam-se

formando um perfil proteico mais

completo.
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Ingredientes | Pataniscas WZW) Preparar os legumes e levar a cozer em 4gua
aquecida.
60g alho francés 12g salsa fresca Preparacdo do Polme: Juntar agua, farinha, leite,
80g farinha de trigo 1 ovo ovo, cebola, alho e salsa picados, cerveja e sal.
40g farinha de trigo 12ml cerveja branca De seguida, escorrer os legumes e envolver na
com fermento 0,6g sal massa.
20g cebola 80ml leite Posteriormente, com uma colher colocar pequenas
2g alho 30ml 4dgua por¢cdes em o6leo ja aquecido. Depois da fritura

escorrer bem a gordura.
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