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O Ouro do atum canistrado: um tesouro subestimado

Um modesto lata de atum pode ser encontrada {k0} muitos guarda-ventos, mas é 
frequentemente subestimada e considerada como uma opção sem graça e insípida. No entanto,
quando {k0} versatilidade é reconhecida, o atum  {k0} conserva pode ser um verdadeiro salvador.
É possível adicioná-lo a saladas, massas, misturas de sanduíches do almoço ou pratos  caseiros,
como uma assadura {k0} uma lasanha, para a família.
Econômico e duradouro, o atum {k0} conserva também é rico  {k0} nutrientes essenciais,
incluindo proteínas, saúde fats, vitaminas e minerais, o que o torna uma ótima opção alimentar.
Dê ao  atum {k0} conserva o crédito que merece e reconheça-o como o herói insospechado do
seu guarda-vento.

Morne tuna mornay

(Imagem acima)
Este é  um favorito da minha infância. Com {k0} cremosa molho branco, grãos de milho doce e
cobertura crocante e caseira, realmente,  o que há de melhor?
Preparo: 20 minutos
Cozer: 1 hora
Serve: 6 pessoas
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