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Arroz de atum no forno

ADAPTADO DE: RECEITAS COM ENLATADOS, EIPAS, 2015

* 500ml de caldo aromatico
« 300g de tomate

« 220g de arroz

« 2 latas de atum em agua

*» 200g de pimento

« 1809 de cebola

Ingredientes: -3

RECEITA PARA 4 PESSOAS
* 60g de salsa

* 20g de alho
e 3 colheres de sopa de azeite

« ] folha de louro

Preparacao:

« Comece por cozer o arroz com o caldo aromatico. Para o caldo aromatico leve
600m| de agua ao lume com as cascas de cebola, alho e salsa. Deixe apurar, coe
e reserve.

« Junte a cebola, o alho, o tomate (pode usar tomate triturado enlatado) e o
pimento numa panela a estufar, juntamente com uma folha de |louro. Adicione o
atum e deixe estufar.

* Numa travessa propria cologue uma camada de arroz, uma camada de
prepadado de atum e termine com uma camada de arroz.

* Leve ao forno a 180°C durante 15min.
NOTA: pode também cobrir com queijo ralado

magro e salsa fresca e levar ao farno.
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