<» nutrium

INGREDIENTES

e 80g de massa crua
250 gramas de feijao encarnado cozido

150 gramas de cebola
3 dentes de alho cru (9 g
150 gramas de nabo cru

METODO DE PREPARAGCAO

= Andreia Lopes

@ Nutricionista - 3742N

@ 15 minutos

MASSA COM FEIJAO VERMELHO, CENOURA, FEIJAO VERDE E NABO © 30 minutos

» 3 porcdes

e 200 gramas de cenoura crua

e 100 gramas de feijdo verde

e 10 gramas de azeite

e 50 gramas de polpa de tomate

e Temperos a gosto: usei vinagre de vinho branco, piri piri em

po, pimenta preta em po e sal.

19 Colocar num tacho a cebola e o alho cortados aos bocadinhos e o azeite, juntamente com 3 colheres de sopa de dgua (para a

cebola ndo queimar]. Deixar a cebola alourar.
2° De seqguida adicionar 3 a 4 colheres de sopa de polpa de tomate e a mesma quantidade de agua. Temperar a gosto.

3° Ralar grosseiramente a cenoura e 0 nabo e adicionar ao preparado anterior. Adicionar também o feijdo verde cortado aos

bocadinhos

4° Adicionar agua e a massa (1 medida de massa para 3 de agua) e deixar cozer.

5° Quando a massa estiver a ficar cozida adicionar o feijdo e deixar ferver 2 a 3 minutos.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORGAO (407 g)
ENERGIA 68 kcal 278 kcal
PROTEINA 39 g
H. CARBONO g 46g
ACUCARES 29 79
GORDURA g 69
GORDURAS SATURADAS 0g g
FIBRA ALIMENTAR 49 169

SODIO 61mg

249 mg

% DR
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23 %

18 %
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65 %
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