Sopa de Beldroegas

Foto da sopa de beldroegas
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g SOPA DE BELDROEGAS € 4 porcdes

INGREDIENTES

400 gramas de beldroega

300 gramas de courgette ou 300 gramas de abodbora
4 dentes de alho (12 g)

Sal e coentros ou salsa g.b

4 colheres de sopa de azeite (28 g)

METODO DE PREPARACAO
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Num tacho, aloure os dentes de alho

Num tacho, aloure os dentes de alho com o azeite e 1folha de louro.

Junte agua, adicione a courgette ou a abdbora cortada e tempere com sal.

Quando a courgette ou a abdbora estiver cozinhada, triture com a varinha magica, acrescente as beldroegas e deixe cozinhar.
Sirva com coentros ou salsa.

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (186 g) % DR
ENERGIA 48 kcal 89 kcal 4%
PROTEINA 19 29 4%
H. CARBONO g 39 1%
ACUCARES 19 29 3%
GORDURA 49 79 10 %
GORDURAS SATURADAS g g 5%
FIBRA ALIMENTAR 29 39 13%

SODIO 340 mg 632 mg 26 %



Caril de Legumes Com Chicharo

Foto do prato de caril de legumes com chicharo
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CARIL DE LEGUMES COM CHICHARO

INGREDIENTES

e 200 gramas de chicharo seco
e 30 ml de azeite

1 unidade média de cebola (70 g)
2 dentes de alho (6 g)
e 1/2 unidade de pimento vermelho (116 g)

¢ 150 gramas de cogumelos frescos

METODO DE PREPARACAO

19 Comece por demolhar o chicharo.
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» 2 porcoes

e 200 gramas de brocolos
e 400 ml de leite de coco

2 colheres de sopa de caril em po

1 chavena de folhas de espinafre
e 1ramo de coentros frescos ou 1 ramo de salsa fresca

e Sal a gosto

2° Coza o chicharo, ja demolhado, durante cerca de 1 hora ou 15 minutos se usar a panela de pressado. Escorra e reserve.

39 Aqueca um tacho com o azeite.

49 Adicione a cebola e os alhos picados e deixe refogar ligeiramente, mas sem alourar.

59 Adicione o pimento, cortado em cubos, e misture.

6° Adicione o caril em po, misture e deixe torrar ligeiramente.

79 Adicione os cogumelos, seguidos do leite de coco.

8° Tempere com sal e deixe apurar.

9° Adicione os brécolos cortados em pedacinhos, o chicharo e os espinafres. Envolva e deixe cozinhar por mais 5 a 10 minutos.

10© Retifique os temperos.

11° Sirva com arroz basmati cozido e os coentros ou a salsa fresca.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (629 g) % DR
ENERGIA 115 kcal 726 kcal 36 %
PROTEINA 39 169 32%
H. CARBONO 59 3lg 12%
ACUCARES 39 19g 21%
GORDURA 10g 61g 87 %
GORDURAS SATURADAS 69 40 g 199 %
FIBRA ALIMENTAR 39 79 69 %

SODIO 212 mg 1331 mg 55 %



Mousse de Abacate e Lima

Foto da Mousse de Abacate e Lima
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MOUSSE DE ABACATE E LIMA (> 4 porcdes

INGREDIENTES

¢ 150 gramas de caju e Sumo de 1lima (60 ml)

e 2 unidades de abacate (622 g) o 4 colheres de sopa de mel (96 g])

¢ 3folhas de horteld-menta fresca e Raspas de lima g.b
METODO DE PREPARACAO

1 Demolhe os cajus durante pelo menos 4 horas. Descarte a agua da demolha e lave os cajus. Reserve.

29 Num processador de alimentos, junte os abacates, sem a pele e os carogos, os cajus demolhados, as folhas de horteld, o sumo de
lima e o mel.

39 Triture na velocidade maxima por 2 minutos ou até obter um creme fino sem grumos.

4% Adicione as raspas de lima e envolva, sem triturar.

59 Sirva em tacas e decore com raspas de lima e hortela.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (188 g) % DR
ENERGIA 224 kcal 421 kcal 21%
PROTEINA 49 79 14 %
H. CARBONO 189 349 13%
ACUCARES g 229 24%
GORDURA 159 299 4%
GORDURAS SATURADAS 39 69 29 %
FIBRA ALIMENTAR 39 59 20 %

SODIO 1Tmg 20 mg 1%



