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MACARRAO AO CREME DE LEITE

rapido e pratico

INGREDIENTES
e 1 pacote de macarrdo cru (500 g) e 1 unidade média de cebola crua (70 g)
e 1lata de creme de leite zero lactose (300 g) e 1 pitada de sal, cozinha (0 g)
e 1unidade média de cebola (70 g) e 1colher de sopa de 6leo de girassol (15 g

e 100 gramas de alho triturado

METODO DE PREPARO

1 Em uma panela acrescente agua 1 colher de 6leo e uma pitada de sal, deixe ate comegar a ferver
2° Quando a dgua estiver fervendo acrescente o macarrdo e deixe até cozinhar.

3° Depois de cozido, escorra © macarrao para que desperce a agua

4% Em uma panela coloque alho e cebola e deixe fritas por alguns minutos .

5° Acrescente o macarrao e depois o creme de leite. e deixe ferver

6° Depois de ferver o creme um pouco acrescente uma pitada de sal .

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g % DDR
ENERGIA 192 kcal 10%
CARBOIDRATOS 20g 7%
PROTEINA 49 6%
GORDURA g 20 %
GORDURAS SATURADAS 69 27 %
FIBRA ALIMENTAR g 5%

SODIO 27 mg 1%



