2 Fernanda Lidia Lemos Leal

<» nutrium

ARROZ DE COUVE FLOR © 20 minutos
FIT » 4 porcdes
INGREDIENTES

e (400 gramas ) 1 MACO DE COUVE FLOR
1 colher de sopa de 6leo de coco

1/2 cebola picada

2 dentes de alho picados

sal e cheiro verde ( salsa, cebolinho, o que preferir) picado a gosto

METODO DE PREPARO

1°  Corte o0 mago de couve-flor em floretes e coloque, em partes, no liquidificador ou precessador e aperte a tecla pulsar algumas
vezes até ficar triturado

20 Retire e reserve. Aqueca uma frigideira com o 6leo e frite a cebola e o alho por 2 minutos.

3° Adicione a couve flor, tempere com sal a gosto e cozinhe até ficar bem macio. para variar pode acrescentar acafrdo ralado na
hora

4° Misture com o cheiro-verde e sirva em seguida.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (114 g) % DDR
ENERGIA 47 kcal 54 kcal 3%
CARBOIDRATOS 59 69 2%
PROTEINA 29 29 3%
GORDURA 39 39 5%
GORDURAS SATURADAS 29 29 n%
FIBRA ALIMENTAR 29 39 10%

SODIO 15 mg 17 mg 1%



