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MOLHO DE TOMATE FUNCIONAL » 50 porcdes

INGREDIENTES

e 2kg de Tomate cru

4 dentes de alho, cru (12 g)
e 2 unidades grandes de cenoura crua (320 g) picada

1 unidade grande de pimentdo vermelho cru (87 g)
grosseiramente e 1copo pequeno de dgua mineral natural (200ml)
e 1unidade de cebola crua picada (100g)

METODO DE PREPARO

19 Lave bem todos os ingredientes e coloque na panela de pressao;

2° Depois de pegar a pressao , conte 10 minutos e desligue o fogo. Acrescente manjericao fresco, orégano e alecrim para temperar.

3° Misture e deixe na panela por 10 minutos com o fogo apagado (assim todos os fitatos das ervas se soltam e deixam o molho mais
nutritivo.

4% Depois € so liquidificar, passar em uma peneira e volta a panela para ferver mais alguns minutos;

5° Pode ser congelado.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (54 g) % DDR
ENERGIA 21 kcal 1 kcal 1%
CARBOIDRATOS 49 29 1%
PROTEINA 1g 0g 1%
GORDURA 0g 0g 0%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 0%
FIBRA ALIMENTAR g g 3%

SODIO 10 mg 6 mg 0%



