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@ 30 minutos
© 45 minutos
» 5 porcdes

MOLHO VERMELHO CASEIRO E FUNCIONAL
Agora ndo precisa mais usar extrato ou molho de tomate pronto =)

INGREDIENTES

e 2 colheres de sopa de azeite de oliva (16 g) e 400 ml de agua filtrada

e 1unidade média de cenoura crua (120 g) descascada, cortada e 1colher sobremesa (5 gramas) de éregano seco

em pedacos médios e 2 folhas de louro

e 1/2 unidade pequena (40 gramas) de beterraba crua, e 1/2 xicara de cha (12 gramas) de manjericdo, fresco
descascada, cortada em pedagos médios e noz-moscada, moida a gosto (2 g)

e 1/2 unidade média (35 gramas] de cebola picada e 2 colheres de cha rasa (4 gramas) de sal Marinho

e 2 unidades grandes, sem pele e sem sementes, (612 g)
e 2 dentes de alho picado (6 g)
e 1colher de cha de vinagre de Maca (5 g)

METODO DE PREPARO

1° Refogue a cebola e o alho no azeite.

20 Adicione a cenoura € a beterraba, e os tomate, refogue por 1 minutos e em seguida acrescente a agua, o orégano, a folha de
louro, sal, manjericdo e tampe a panela. Deixe ferver.

3° Em seguida, abaixe o fogo e cozinhe por cerca de 30 minutos com a tampa da panela semi-aberta, até que os vegetais estejam
bem macios.

40 Retire as folhas de louro e bata a mistura com um mixer ou liquidificador, ajuste o tempero se necessario.

59 Sirva ou congele em pequenas porgdes no congelador.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (233 g) % DDR
ENERGIA 31kcal 72 kcal 4%
CARBOIDRATOS 49 9g 3%
PROTEINA 19 29 2%
GORDURA 29 49 7%
GORDURAS SATURADAS 0g g 3%
FIBRA ALIMENTAR g 39 13%

SODIO 9mg 21mg 1%



