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CREME DE FEIJAO FRADE E CENOURA N B
.. p 1 porcao
Adaptado de Oliveira, G. 2016
INGREDIENTES
e 100 gramas de feijao frade (feijdo miudo) cozido e dagua g.b.
(demolhado) e 1 colher de sopa de salsa crua (5 g]
e 2 unidades de cenoura crua (120 g] e 1 colher de sopa de azeite (7 g)

e 3 ramos de couve-flor crua (138 g]

e ] unidade, com casca de cebola crua (212 g

METODO DE PREPARAGAO

1° Coza os legumes e o feijao, e a agua durante 20 a 30 min - ver ponto de cozedura aplicavel
2° Junte a salsa e o azeite.

39 Triture até obter um creme homogéneo.

4% Se quiser pode adicionar 1 c. sopa de levedura nutricional.

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCAO (573 g) % DR
ENERGIA 48 kcal 273 kcal 14 %
PROTEINA 29 139 27%
H. CARBONO 59 3lg 2%
ACUCARES 29 129 13%
GORDURA 19 89 12%
GORDURAS SATURADAS 0g g 6 %
FIBRA ALIMENTAR 29 Ng 46 %

SODIO 62 mg 357 mg 15%



