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Parceria: Realizagao:

Socedade Brasilewa
de Cardiologla

Ingredientes
4 tomates grandes

Sal e pimenta a gosto

80g de flocos de aveia

1 colher (sopa) de azeite de oliva

1 cebola média picada

1 lata de milho em conserva

% colher (chd) de sélvia

2 colheres (sopa) de salsinha picada

Modo de Preparo

Corte a tampa dos tomates, retire a polpa, pique, tempere com sal e
pimenta e reserve. Em um recipiente, coloque a aveia de molho em agua
por 20 minutos. Ferva a aveia, escorra e reserve. Em uma panela, aqueca
0 azeite e refogue a cebola. Junte o milho, a polpa dos tomates, a aveia, a
sélvia e a salsinha. Recheie os tomates com o refogado e leve a geladeira

para que o recheio adquira consisténcia.

Informacgdo Nutricional
Porcdo de 100g (1 unidade)
Quantidade por por¢ao % VD (*)
193,66 Kcal =

Valor energético 813,37 KlJ 9,68%
Carboidratos 33,66g 11,22%
Proteinas 5,71g 7,61%
Gorduras totais 4,02g 7,31%
Gorduras saturadas 0,38g 1,73%
Gorduras trans Og ok
Fibra alimentar 2,778 11,08%
Sédio 207,9mg 8,66%
(*) Valores Didrios com base em uma dieta de 200kcal ou
84100Kj.
Seus valores podem ser maiores ou menores dependendo
de suas necessidades energéticas.
** VD nado estabelecido.




