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CREME DE ERVILHAS COM FRANGO
Creme

INGREDIENTES

e 300 gramas de ervilha em grao, seca, partida
e 2 unidades médias de batata (280 g
e 1 unidade média de cebola crua (70 g)

2 Barbara de Almeida

@ Nutricionista - 58834

@ 30 minutos
© 1hora
» 4 porcdes

e 2 colheres de sopa de azeite de oliva (16 g)
e 1 peito grande de frango cozido (270 g)
e 15 Litro de agua

e 2 unidades de alho cru (6 g)

METODO DE PREPARO

19 Descascar € lavar a cebola, alhos e batata; Cortar aos cubos e colocar numa panela; adicionar as ervilhas e cobrir com agua a
ferver; Temperar com sal e azeite; Bater com mixer ou no liquidificador (pode acrescentar mais dgua se necessario); Se o puré
ficar com algumas cascas de ervilhas coar o creme; * Ao final, caso queira, adicionar frango desfiado no creme! Pronto, bom
apetite!

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (611 g) % DDR
ENERGIA 57 kcal 347 kcal 17 %
CARBOIDRATOS 59 289 9%
PROTEINA 49 249 32%
GORDURA 3g 169 28%
GORDURAS SATURADAS [Ke] 39 16 %
FIBRA ALIMENTAR g 69 24%

SODIO 1mg 69 mg 3%



