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CUSCUZ (NORDESTINO) @ 5 minutos

Flocos de milho hidratado e cozido no vapor. Pode variar a receita, © 20 minutos

utilizando o flocdo de arroz em substituicdo ao de milho. P 1porcao
INGREDIENTES

e 80 gramas de farinha de milho amarela
e 40 gramas de bebida, agua de torneira

e 1 pitada de sal, cozinha (0 g]

METODO DE PREPARO

19 Colocar a farinha de milho flocada (flocdo de milho para cuscus) em um recipiente juntamente com o sal e adicionar a dgua para
hidratar por no minimo 15 min.

2° ApOs a hidratagao, colocar a massa em uma cuscuzeira e deixar cozinhar até que o vapor saia pela tampa superior da cuscuzeira.

3% Combinar o preparo com castanha de caju ou do Pard ou améndoas ou creme de castanhas. Pode também variar com a adi¢cao

de ameixas secas ou uva passa hidratadas ou com sementes em geral, gergelim e semente de abdbora sao boas op¢des.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (120 g) % DDR
ENERGIA 233 keal 280 keal 14%
CARBOIDRATOS 539 639 21%
PROTEINA 59 69 8%
GORDURA g g 2%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR 49 49 18 %

SODIO 160 mg 193 mg 8%



