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Espetadas de Barrinhas Omega 3

Ingredientes

« 4 Barrinhas de Pescada Omega 3 Pescanova

* pepino
-\ * cenoura
¢ 1 iogurte grego natural
* flor de sal g.b.
_ * caril e manjericéo g.b.
Dificuldade Tempo N° de pessoas * tomates cereja
Facil Menos de 4 Pessoas

15 min

Valores nutricionais por dose

Energia Hidratos de Carbono Proteinas Lipidos
99 Kcal 129 79 39
Preparacao

1. Cozinhe as Barrinhas de Pescada Omega 3, no forno, conforme as instru¢des da embalagem e
deixe arrefecer.

2. Corte o pepino em rodelas finas e a cenoura em laminas, para fazer rolinhos e colocar nos espetos
juntamente com as metades de Barrinhas Omega 3 ou um tomate cereja. Depois que as Barrinhas
Omega 3 arrefecam, corte-as ao meio.

3. Faca os molhos com os temperos a gosto: 1) logurte e flor de sal; 2) logurte, flor de sal e manjericao
picado; 3) logurte, flor de sal e caril. Coloque os 3 molhos em tacinhas.

4. Faca as espetadas a gosto, juntando metades de Barrinhas com tomates cereja, rolinhos de
cenoura, pepino e folhinhas de manjericao.


https://www.pescanova.pt/produtos/barrinhas_de_pescada_panada_omega_31

Produtos Associados

13 BARRINHAS 0

Barrinhas de
Pescada Panada
Omega 3

Barrinhas de
Pescada Panada
Omega 3

Embalagem: 450 g
Embalagem: 900 g



