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INGREDIENTES

150 gramas de pimento cru
1 pacote de grelos de nabo congelados (400 g)

e 120 gramas de cebola crua
4 dentes de alho cru (12 g)
1 colher de sopa de azeite (7 g)

500 gramas de feijdo branco cozido [demolhado)

e 200 gramas de polpa de tomate e Temperos a gosto: usei sal, vinagre de vinho branco, piri piri,
e 130 gramas de massa espirais integrais salsa e orégaos
METODO DE PREPARACAO

19 Colocar no tacho a cebola e alho picados, assim como o azeite e 2 a 3 colheres de sopa de agua, de forma a que a cebola aloure
mas nao queime.

2° Adicionar ao preparado anterior a polpa de tomate, temperar a gosto e deixar apurar.

3° Adicionar de seguida agua e a massa. Deixar cozer cerca de 10 minutos.

4° Juntar o pimento cortado aos bocadinhos/tiras e os grelos de nabo, e deixar cozinhar mais 10 minutos.

59 Adicionar o feijao ja cozido e deixar apurar cerca de 5 minutos. Servir a gosto.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (380 g) % DR
ENERGIA 81 kcal 309 kcal 15%
PROTEINA 49 169 33%
H. CARBONO 129 479 18%
ACUCARES g 59 6%
GORDURA g 49 5%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 2%
FIBRA ALIMENTAR 49 159 59 %

SODIO 218 mg 830 mg 35%



