Peixe ao molho cremoso de legumes
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O desafio, paraguem tem intoleréncia a lactose, estd em buscar alternativas para preparar pratos feitos
tradicionalmente com ingredientes lacteos. V océ pode usar um creme de leite zero lactose, mas nem sempre é
possivel encontra-lo e em muitos casos, buscamos alternativas mais saudaveis, com menor teor de gordura.

Este molho foi preparado com dois ingredientes de origem vegetal: leite de aveia, que € um ingrediente suave e
a0 mesmo tempo muito Util para dar a consisténcia que queremos ao molho, e o leite de coco, que da um sabor
especia e gjuda na cremosidade.

Como fazer leite de avela

E muito simples. Coloque 1/2 xicara de aveia em gréos de molho em &gua morna por 30 minutos. Escorraa
agua e bata a aveia com 300 ml de &gua. Coe com um saco de voa ou com uma peneira de malha bem fininha.
Separe 100 ml para 0 molho e congele o restante.

Vocé pode usar o tipo de peixe que voceé preferir. |dealmente use um filé de peixe fresco, que fica muito melhor
paragrelhar, poisvai conter menos agua.

INGREDIENTES

600g defilé de peixe

2 abobrinhas pequenas picadas em cubinhos
20 tomates cergja

1 piment&o médio picado

1 dente de alho picado

100 ml de leite de aveia

1/3 de xicara de | eite de coco

sal e pimenta a gosto

azeitedeoliva

PREPARO
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. Tempere o0 peixe com sa e pimenta moida

Derrame um fio de azeite nafrigideira antiaderente e grelhe os filés por alguns minutos de cada lado.
Retire-os dafrigideira e reserve.

Doure o alho, a abobrinha e o pimentdo. Adicione o tomate e por Ultimo, o leite de aveia e o |eite de coco.
Adicione sal e pimenta a gosto mexendo bem até engrossar.

Retorne os filés de peixe paraafrigideira e aqueca-0s junto com o molho de legumes.

Sirva.com arroz ou batatas.
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