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‘ CREME DE ABOBORA @ 20 horas
y © 20 horas
INGREDIENTES

e 400 gramas de abdbora
e 1colher de cha de sal, cozinha (6 g)

e 1colher de sopa rasa de requeijdo light (15 g)

METODO DE PREPARO

19 Descasque e corte a abobora em cubos e cozinhe até ficar macia

20 Adicione a abobora no liquidificador com 100 ml de agua do proprio cozimento.
3° Adicione sal e temperos e bata até obter uma consisténcia homogénea

4% Acrescente uma colher de sopa de requeijao light e bata novamente

5° Verifique o tempero e se quiser, adicione cheiro verde

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g % DDR
ENERGIA 27 keal 1%
CARBOIDRATOS 59 2%
PROTEINA g 1%
GORDURA g 1%
GORDURAS SATURADAS 0g 2%
FIBRA ALIMENTAR g 4%

SODIO 564 mg 23%



