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@ 10 minutos

TENTACULOS DE POTA COM FEIJAO-FRADE
© 50 minutos

INGREDIENTES

e 1 unidade média de pota crua (167 g)

e 1/4 prato de feijdo frade (feijdo mitdo) cozido [demolhado) (72 g)
e 1/2 prato de brécolos cozidos (133 g)

e 1colher de sopa de azeite (7 g)

METODO DE PREPARACAO

1°  Cozer a pota (aproximadamente 45 min), e os brdcolos a parte (pode utilizar congelados, prontos a cozinhar). Passar o feijdo-
frade cozido [em lata ou frasco) por agua quente e escorrer bem. Servir temperado com uma colher de sopa de azeite.

2° Cozer a pota (aproximadamente 45 min), e os brocolos a parte (pode utilizar congelados, prontos a cozinhar). Passar o feijao-
frade cozido (em lata ou frasco) por dgua quente e escorrer bem. Servir temperado com uma colher de sopa de azeite.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g % DR
ENERGIA 85 kcal 4%
PROTEINA 89 16 %
H. CARBONO 59 2%
ACUCARES 1g 1%
GORDURA 39 5%
GORDURAS SATURADAS 0g 2%
FIBRA ALIMENTAR 29 9%

SODIO 164 mg 7%



