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Lombos de Pescada com molho de manga

Ingredientes

4 Lombos de Pescada do Cabo Pescanova
* 500 g de Macedodnia Pescanova

e 2 c. de sopa de farinha de milho

* 4 c. de sopa de farinha de trigo
* 2 c. de cha de tomilho seco
* 2 c. de cha de orégaos secos
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L * 100 ml de leite
Dificuldade Tempo N° de pessoas e sumo de 1/2 limao
Facil Entre 15- 2 Pessoas

30 min * 1 dl de vinho do Porto ou Vinagre
* 1/2 manga madura

* sal e pimenta g.b.

Valores nutricionais por dose

Energia Hidratos de Carbono Proteinas Lipidos

3421 Kcal 26,69 27,19 12,549


http://www.pescanova.pt/produtos/macedonia

Preparacéo
1. Tempere os lombos de pescada com o sumo de liméo e sal e pimenta e ligue o forno a 200°C.

2. Misture a farinha de trigo, de milho, o tomilho e os orégados num pratinho. Noutro prato bata o ovo
com o leite. Reserve. Escorra os lombos de pescada e passe-os pelo ovo e farinha, anteriormente
obtida através da mistura. Cologue num tabuleiro, untado com manteiga ou com um tapete de silicone
e leve ao forno até ficarem dourados a gosto.

3. Entretanto, coloque um tacho com agua ao lume e tempere com sal.

4. Num tachinho coloque a manga descascada e cortada em pedacinhos, junte o vinho do porto ou o
vinagre (eu escolhi fazer com vinho do porto, mas quem preferir um molho mais "agre" do que doce,
optar pelo vinagre de vinho). Leve a lume baixo e deixe a manga macerar (va-a desfazendo com a
ajuda de uma colher de pau) e reduzir até que figue sem liquido. Reserve.

5. Assim que a agua ferver, coloque a macedoénia e deixe cozer por cerca de 7 min. Emprate a
macedosnia, coloque os lombos por cima e sirva regado com o molho de manga.
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Lombos de Medalhdes de
Pescada do Pescada do
Cabo Cabo

3609 400 g



