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e SOPA CREME DE MANDIOCA
(:}; * Essa rgceitg é fonte de energia, rica em fibra; eN perfei.tz.:‘n 3 5 porcoes
» para dias frios ou para quem busca uma refei¢ao nutritiva e
reconfortante.

INGREDIENTES

e 1 unidade média de cebola crua (70 g) e 3 colheres de sopa de azeite de oliva extra

e 3 dentes de alho cru (9 g) virgem (24 g])

e 350 gramas de patinho cozido ou 340 gramas de e 400 gramas de mandioca crua

peito de frango, sem pele, cozido e 2 litros de bebida, dgua de torneira (2000 g]

METODO DE PREPARO

1° Leve a mandioca a panela de pressao e deixe cozinhar por cerca de 10 minutos. Reserve.
2° Bata em um liquidificador a mandioca cozida com 2 litros de agua.

3° Em uma panela, coloque 2 colheres de azeite e refogue a cebola e o alho.

4° Junte ao refogado a mandioca batida e a frango/carne patinho moido.

5° A mandioca deve ficar consistente e encorpada e coloque sal a gosto e sirva-se

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCAO (570 g) % DDR
ENERGIA 52 kcal 296 kcal 15%
CARBOIDRATOS 59 3lg 10%
PROTEINA 49 259 3%
GORDURA 19 89 14%
GORDURAS SATURADAS 0g 29 8%
FIBRA ALIMENTAR 0g 29 8%

SODIO 8 mg 46 mg 2%



