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GELEIA (COMPOTA) DE MORANGO SEM ACUCAR
Ja pensou em fazer sua propria compota? Vai precisar

“ apenas de uma panela, MORANGOS maduros, raspinhas e @ 10 minutos

gotas de limdo. Experimenta essa e depois me diz o que © 30 minutos
achoul! Fica 6tima para acompanhar o Kefir, iogurtes e até . ~
mMesmo 0S queijos secos para sobremesa. Sirva com lascas » 10 porcoes
de queijo seco ou curado. Qualquer duvida, estarei por

aqui. Forte abraco, Gisela Arnaud

INGREDIENTES

e ] unidade de limao

e 20 unidades grandes de morango

METODO DE PREPARAGAO

1° Retire as pontas com folhas dos morangos

2° Em uma vasilha grande, amasse 0s morangos com as maos

3° Em uma panela antiaderente ou de ceramica, jogue 0s morangos amassados € mexa com uma espatula
em fogo baixo

40 Se necessario acrescente um pouquinho de agua, mas o liquido dos morangos amassados costuma ser
suficiente

5° Quando atingir o ponto desejado, desligue o fogo, acrescente gotas de limao (a gosto] e deixe esfriar

6° Acrescente raspinhas da casca do limdo para decorar

7° Sirva com lascas de queijo



INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCAO (50 g) % DR
ENERGIA 34 kcal 17 keal 1%
PROTEINA 19 0g 1%
H. CARBONO 59 39 1%
ACUCARES 59 39 3%
GORDURA 0g 0g 0%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 0%
FIBRA ALIMENTAR 29 g 4%

SODIO 2mg 1mg 0%



