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Iscas de tildpia ao molho branco

INGREDIENTES:

- 1kg de filé de tilapia

- 2l de leite

- 5 colheres (sopa) de amido de
milho (50g)

- 1 xicara de 6leo

- Cebola, alho e sal a gosto

MODO DE PREPARO:

Corte a tilapia em tiras, tempere
com alho e sal e reserve. Em
uma panela coloque % xicara
de dleo e refogue o alho e
a cebola. Em parte do leite
dissolva as 5 colheres de amido
de milho e reserve. Acrescente
o restante do leite no refogado
e a mistura de amido de milho
e deixe ferver até a consisténcia
desejada. Tempere com sal a
gosto. Em outra panela coloque
o restante do o6leo e as tiras
de tilapia. Tampe e deixe
cozinhar até ficar levemente
esbranquicada. Adicione o
molho branco na tilapia e deixe
ferver por aproximadamente

5 minutos.

RENDIMENTO: aproximada-
mente 25 porcgoes (60g)




Tildpia ao molho sugo

INGREDIENTES:

- 1kg de filé de tilapia

- 2 colheres (sopa) de 6leo

- 400ml de extrato de tomate
-400ml de agua

- Cebola, alho e sal a gosto

MODO DE PREPARO:

Tempere os filés de tilapia e
reserve. Em uma panela coloque
o 6leo e refogue a cebola e *
o alho. Adicione o extrato de |
tomate, a 4gua e tempere com
sal a gosto. Acrescente os filés
ao molho e deixe ferver até
cozinhar.

RENDIMENTO: aproximada-
mente 25 porcoes (60g)



Tildpia Crocante

INGREDIENTES:

- 1kg de filé de tilapia

- 400g de farinha de mandioca
- Alho e sal a gosto

- Oleo para fritar

MODO DE PREPARO:

Corte em tiras e tempere o
filé de tilapia com alho e sal.
Reserve. Bata a farinha de
mandioca no liquidificador até
ficar bem fininha. Passe os filés
na farinha de mandioca e frite
em imersao ou asse (em uma
assadeira untada) em forno
médio por aproximadamente
40 minutos.

RENDIMENTO: aproximada-
mente 25 porcoes (50g)




Moqueca Mineira

INGREDIENTES:

- 1kg de filé de tilapia

- 2 colheres (sopa) de déleo

- Sal e alho a gosto

- 4 tomates

- 5 batatas

- 2 cebolas

- 2 colheres (sopa) de extrato
de tomate

MODO DE PREPARO:

Tempere os filés com sal e alho.
Corte as batatas, o tomate e
a cebola em rodelas. Aqueca
o 6leo em fogo médio e frite
a cebola e o alho. Coloque os
filés, as batatas, o tomate e as
cebolas em camadas. A parte,
coloque 2 xicaras de agua com
extrato de tomate, e coloque na
panela. Tampe e deixe cozinhar
por 30 minutos.

RENDIMENTO: aproximada-
mente 25 porcoes (70g)




Tildpia assada com legumes

INGREDIENTES:

- 1kg de filé de tilapia
- Oleo

- Sal e alho a gosto

- 4 abobrinhas

- 5 batatas

- 2 cebolas

- 2 cenouras

MODO DE PREPARO:

Tempere os filés com sal e alho.
Corte os legumes e a cebola
em rodelas. Pré cozinhe os
legumes. Em uma travessa,
coloque os filés e os legumes.
Coloque no forno e deixe assar
por 30 minutos.

RENDIMENTO: aproximada-
mente 25 porgoes (70g)
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