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HUMUS DE PIMENTO VERMELHO } 10 porgdes

INGREDIENTES

e 250 gramas de grao-de-bico cozido ([demolhado])
e 1unidade média de pimento cru (200 g)

e ldente de alho cru (3 g)

e 1colher de sopa de azeite (7 g)

METODO DE PREPARACAO

19 Comece por lavar o pimento e assa-lo no forno.

2° Quando estiver cozinhado, coloque os restantes ingredientes num processador de alimentos e bata tudo. Podera ser necessario
acrescentar um pouco de agua para formar uma pasta homogénea.

3% Tempere com oregdos a gosto.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (40 g]) % DR
ENERGIA 107 kcal 43 kcal 2%
PROTEINA 69 29 5%
H. CARBONO g 59 2%
ACUCARES 29 g 1%
GORDURA 39 g 2%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR 49 29 6%

SODIO 157 mg 63 mg 3%



