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Q MASSA SALTEADA COM COGUMELOS E PESTO DE GRELOS
!‘ o NOTA: Experimente pesto de manjericdo, agridao, espinafres, G 4 porcgoes

& o

INGREDIENTES

e 200 gramas de miolo de caju

Sal, pimenta, alho em pd g.b.

e 20 gramas de queijo Parmesao 200 gramas de massa

e 20 gramas de azeite 200 gramas de cogumelos crus

e ldente de alho cru (3 g] 200 gramas de grelos crus

METODO DE PREPARACAO

1° Coza os grelos ao vapor durante aproximadamente 10 min. No final passe-os por agua fria ou coloque-
0s huma taga com agua gelada.

2° Escorra bem os grelos e adicionei-os com os outros ingredientes num liquidificador (grelos, queijo,
cajus, azeite, sal, pimenta, alho). Triture até formar uma pasta homogénea. Retifique os temperos se
necessario.

39 Salteie os cogumelos em azeite e alho.

4° Coza a massa com sal e um fio de azeite. Escorra bem.

5¢ Salteie a massa com os cogumelos e o pesto. Sirva quente.

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCAO (212 g) % DR
ENERGIA 264 kcal 561 kcal 28 %
PROTEINA 89 189 36 %
H. CARBONO 23 g 49¢g 19%
ACUCARES 49 79 8%
GORDURA 159 3g 45 %
GORDURAS SATURADAS 39 69 28 %
FIBRA ALIMENTAR 29 59 18 %

sODIO 353 mg 750 mg 3%



