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HOMUS DE GRAO DE BICO G 3 porcdes

INGREDIENTES

e 200 gramas de grdo de bico
e 2 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem (16 g)

1 dente de alho, cru (3 g)
1 unidade de limao tahiti cru (60 g)

1 colher de sopa de iogurte natural (20g]

METODO DE PREPARO

19 Coloque o grdao-de-bico, azeite, alho, suco de limdo, sal no liquidificador ou processador.
2° Bata bem e va adicionando a dgua aos poucos até atingir a consisténcia desejada.
3° Adicione o iogurte ou requeijdo para dar um toque mais suave e cremoso.

40 Ajuste 0s temperos e sirva.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (83 g) % DDR
ENERGIA 147 kcal 122 kcal 6%
CARBOIDRATOS 169 13g 4%
PROTEINA 69 59 6 %
GORDURA 79 69 n%
GORDURAS SATURADAS 29 g 6%
FIBRA ALIMENTAR 49 3g 13%

SODIO 21mg 17 mg 1%



