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Tapenade com Azeitonas
e Alcaparras

& 8 min. @ Facil £ Economico ¥ 4 doses
Ingredientes Informacgé&o nutricional
20 azeitonas a gosto, pretas ou verdes (grandes) Energia 98,4 kcal 504*
1 c. de cha de alcaparras Proteinas 0,59 1%*
1 c. de cha de sumo de liméo Lipidos 10,49 15%*
Hidratos de Carbono 0,69 0%*

2 c. de cha de azeite ) )
*DR - Doses de Referéncia para um adulto médio (8400

1 anchova kJ / 2000 kcal)

pimenta preta q.b.

Preparacao

1 Coloca todos os ingredientes numa taga ou num robot de cozinha e mistura.
2 Coloca numa taga e leva ao frio até utilizar.

3 Podes servir a tapenade com tostas, legumes crus partidos finos, envolver numa massa acabada de cozinhar,
assim como com um bacalhau ou num folhado. Pretendes cozinhar sem gliten? Lé sempre os rétulos para te
certificares de que todos os ingredientes da receita ndo contém gluten. Os produtos e os principios dos
ingredientes podem mudar.



