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REFOGADO DE LEGUMES © 1 hora e 30 minutos

» 15 porcdes

INGREDIENTES
e 300 gramas de cenoura crua e 2 unidades grandes de pimentdo verde cru (174 g)
e 500 gramas de berinjela crua e 1 unidade média de cebola (70 g]
e 500 gramas de abobrinha crua e 40 gramas de azeite de oliva extra virgem
METODO DE PREPARO
19 Corte a cenoura em rodelas e coloque para cozinhar
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Enquanto cozinha a cenoura, va cortando todos os outros legumes em pequenos cubos e reserve num pote separado

Apos cortar todos os legumes, corte a cebola em rodelas e refogue com um pouco de alho e azeite numa panela

Quando a cebola comegar a dourar, junte todos os legumes na panela e misture com uma colher de pau ou espatula

Va mexendo os legumes e adicionando temperos como sal e pimenta a gosto. Va adicionando o restante do azeite aos poucos
enquanto cozinha tudo. Se quiser, coloque um pouco de vinagre de mag¢a ou vinho

Quando a cenoura estiver pronta, escorra a agua e junte as rodelas ao restante do refogado

Quando todos os legumes estiverem cozidos, coloque o refogado completo em um pote grande e reserve para a semana.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (100 g) % DDR
ENERGIA 44 kcal 44 kcal 2%
CARBOIDRATOS 59 59 2%
PROTEINA 1g 1g 2%
GORDURA 39 39 5%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 2%
FIBRA ALIMENTAR 29 29 9%

SODIO Tmg Tmg 0%



