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oy ABOBORA ASSADA COM RICOTA E ALECRIM (ALESSANDRA MELO]) © 2 horas
Em vez de refogados, legumes assados ficam muito mais saudaveis e A -
@ 4 porcoes
<@  53borosos.
INGREDIENTES
e 1000 gramas (1kg) de abdbora cozida e 1colher de sopa de azeite de oliva extra virgem (8 g)
e 1colher de cha de alecrim, fresco (1g]) e 250 gramas de queijo ricota
e 3 dentes de alho, cru (9 g) e 1 pitada de sal
METODO DE PREPARO

1°  Pré-aqueca o forno a 180 °C (temperatura média).

29 Lave os raminhos de alecrim sob agua corrente. Descasque os dentes de alho.

3° Caso a abodbora ndo tenha sido comprada ja cortada, depois de lavar, numa tabua, corte a abdbora em fatias grossas e as fatias,
em cubos de cerca de 3 cm. Se quiser, vocé pode manter a casca. Ela fica macia e saborosa depois de assada. Caso contrario, é
mais facil de retirar com uma faquinha depois de cortar os cubos.

4% Num refratario, disponha os cubos de abdbora e os dentes de alho inteiros. Retire as folhas de alecrim do ramo e polvilhe sobre
0s cubos. Regue com o azeite e tempere com sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto. Misture bem.

5° Leve ao forno por cerca de 50 minutos ou até que a abdbora fique macia e bem dourada.

6° Na hora de servir, tempere a ricota com sal e um fio de azeite. Sirva 0s cubos de abodbora com a ricota temperada, folhas de

alecrim frescas e azeite a gosto.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (317 g) % DDR
ENERGIA 57 kcal 180 kcal 9%
CARBOIDRATOS 59 159 5%
PROTEINA 3g 9g 2%
GORDURA 3g 109 19 %
GORDURAS SATURADAS 29 69 25%
FIBRA ALIMENTAR g 39 n%

SODIO 30 mg 94 mg 4%



