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DOCE DE ABOBORA SEM ACUCAR (ALESSANDRA MELO) @ 50 minutos
Sobremesa @ 2 porcdes
INGREDIENTES

e 1xicara, em cubos de abodbora de pescoco crua ralada (116 g)

1 xicara [de cha) de suco de maca (100g)

1 pitada de canela em po (2g)
2 unidades de cravo-da-india, moido (1g])

4 colheres (de sopa) de cbco ralado (40g)

METODO DE PREPARO

1°  Em uma panela, coloque a abdbora, o suco de maga, a canela em pod e os cravos-da-india e cozinhe em fogo médio por cerca
de 10 minutos ou até amolecer.

2° Acrescente o coco fresco e misture bem.

3° Sirva gelado.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (130 g) % DDR
ENERGIA 185 kcal 240 kcal 12%
CARBOIDRATOS 229 299 10%
PROTEINA 29 29 3%
GORDURA 10g l4g 25%
GORDURAS SATURADAS 9g g 51%
FIBRA ALIMENTAR 59 69 23%

SODIO mg 14 mg 1%



