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QUINOA SIMPLES COZIDA, CEM PORCENTO
Quinoa para adicionar a pratos salgados. doces ou ao iogurte.

@ 5 porcées

INGREDIENTES

e 1chdavena de quinoa tricolor Origens Bio (170 g
e 2 chavenas almocadeiras de dgua da torneira (310 g)

METODO DE PREPARACAO

19 Lavar a Quinoa.

20 Colocar num tacho, adicionar agua quente.
39 Deixar ferver 10 min.

4% Retirar do lume e tapar.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (96 g) % DR
ENERGIA 125 kcal 120 kcal 6%
PROTEINA 59 59 10%
H. CARBONO 209 199 7%
ACUCARES 29 29 2%
GORDURA 29 29 3%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 0%
FIBRA ALIMENTAR 29 29 10%

SODIO 6 mg 5mg 0%



