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PASTA DE GRAO-DE-BICO COM AZEITE

Uma versdo bem portuguesa, com certeza, da pasta de grao-de-bico. A @ 30 minutos
salsinha da frescor; e o alho, intensidade. E em vez de tahine, vai azeite. P 6 porcdes
Pois!
INGREDIENTES
e 1 Xxicara de cha de grdo-de-bico, semente madura, cozido, e 10 raminhos de salsinha, crua (10 g)
sem sal (164 g) e 1saco pequeno de sal dietético (15 g)
e Tlunidade de alho cru (3 @] e 2 colheres de cha, moido de condimento, pimenta do reino (5
e 15 gramas de bebida, d4gua de torneira 9)

e 8 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem (64 g)

METODO DE PREPARO

19 Sobre uma tigela passe os graos-de-bico por uma peneira e deixe escorrer bem a agua.

2° Com a lateral da faca, amasse o dente de alho e descarte a casca. Lave, seque e pique a salsinha grosseiramente.

39 No processador de alimentos, coloque metade grdo-de-bico, o alho, a dgua e 3 colheres [sopa) de azeite. Bata bem até formar
uma pasta lisa — esse passo € importante ndo so para bater o grao-de-bico mas também para triturar o alho. Transfira para uma
tigela e reserve.

4° Coloque a outra metade do grdao-de-bico no processador. Junte o restante do azeite e bata no modo pulsar apenas para quebrar
0s grdos — eles vao dar uma textura rustica para a pasta. Junte os graos batidos a pasta na tigela, misture a salsinha, prove e

tempere com sal e pimenta. Sirva a seguir com torradas.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (46 g) % DDR
ENERGIA 310 kcal 142 kcal 7%
CARBOIDRATOS 189 8g 3%
PROTEINA 69 39 3%
GORDURA 259 g 21%
GORDURAS SATURADAS 49 29 8%
FIBRA ALIMENTAR 59 29 9%

SODIO 1282 mg 589 mg 25%



