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CREME DE MILHO
Este creme de milho saudavel € uma opc¢ado deliciosa,

B nutritiva e com baixo teor caldrico, ideal para quem busca @ 15 minutos
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V uma alimentacdo equilibrada sem abrir mao do sabor. © 15 minutos
Preparado sem creme de leite ou ingredientes P 6 porcdes

ultraprocessados, ele combina a cremosidade natural do
milho com temperos leves que real¢cam o seu sabor.

INGREDIENTES

e 170 gramas de milho verde enlatado, drenado

e 250 gramas de leite de vaca desnatado ou 250 gramas de leite Semidesnatado Piracanjuba Zero
Lactose ou 250 MI de bebida vegetal Aveia - Nude (250 g]

¢ 1 unidade pequena de cebola crua (30 g)

e 1colher de cha de azeite de oliva (2 g]

METODO DE PREPARO

1° Em uma panela, aquega o azeite e refogue a cebola até ficar dourada. Reserve.

2° No liquidificador adicione o milho e o leite, e bata até obter um creme homogéneo. Se preferir, passe
pOr uma peneira para um creme mais liso.

3% Despeje o creme para a panela com a cebola refogada, misture bem, e deixe ferver até o creme
encorpar.

4° Tempere com sal, pimenta € noz-moscada a gosto.

5° Finalize, se desejar, com salsinha ou cebolinha

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCAO (75 g) % DDR
ENERGIA 69 kcal 52 kcal 3%
CARBOIDRATOS 109 89 3%
PROTEINA 39 29 3%
GORDURA 29 g 3%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR 29 g 6%

SODIO 106 mg 80 mg 3%



