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5 CREME DE LEGUMES (RECEITA PARA BIMBY)
r » 8 porcdes

Receita deliciosa, facil e pratica.

INGREDIENTES

e 200 gramas de abodbora crua

1/2 unidade de nabo (raiz) cru (161 g)

100 gramas de courgette crua

1000 gramas de agua mineral natural

100 gramas de couve-flor crua

50 gramas de azeite

2 unidades de cenoura crua (120 g)

1 colher de sopa, fino de sal (21 g)

1 unidade, com casca de cebola crua (212 g)

METODO DE PREPARACAO

19 1.Coloque no copo todos os ingredientes e programe 30 min/100°C.

2° 2.De seguida programe 1 min e va progressivamente até a vel 9. Nota: Ao triturar a sopa, faca-o progressivamente, Vel. 35,7. E
fundamental esperar 3 a 5 segundos antes de abrir a tampa, para permitir a estabilizacdo do liquido e evitar o perigo de salpicos.
Dica: Este creme fica muito saboroso e ndo leva batatas.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (233 g % DR
ENERGIA 33 keal 76 kcal 4%
PROTEINA 0g 19 2%
H. CARBONO g 3g 1%
ACUCARES g 29 3%
GORDURA 39 69 9%
GORDURAS SATURADAS 0g g 5%
FIBRA ALIMENTAR 19 g 6%

SODIO 458 mg 1066 mg 44%



