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RECEITA PURE DE ABOBORA (ALESSANDRA MELO)
E uma étima substituicdo para o arroz ou qualquer outro cereal.

INGREDIENTES

e 4 colheres de sopa de manteiga, sem sal (57 g)

e 1unidade média de cebola (70 g) picada

2 colheres de sopa de cebolinha
e 700 gramas de abdbora em pedacos pequenos sem casca e 1 xicara de cha de agua (237 ml)
e 1 pitada de sal marinho

e 200 gramas de creme de Leite

METODO DE PREPARO

2 colheres de sopa de salsinha, crua (8 g)

1 colher de cha de condimento, canela, po (3 g) OPCIONAL

1° Derreta 3 colheres [sopa) da manteiga e refogue a cebola até murchar. Junte a abdbora e a dgua, tampe e cozinhe por 10 minutos

ou até o liquido secar. Durante esse tempo, va amassando a abdbora com as costas de uma colher, conforme for amolecendo.

Tempere com sal. Fora do fogo, adicione a manteiga restante e o creme de leite e misture bem. Finalize com as ervas e sirva em

seguida.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (317 g] % DDR
ENERGIA 81 kcal 256 kcal 13%
CARBOIDRATOS 49 13g 4%
PROTEINA 1g 29 3%
GORDURA 79 239 42 %
GORDURAS SATURADAS 49 13g 60 %
FIBRA ALIMENTAR g 39 n%

SODIO 73 mg 232 mg 10%



