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CALDO DE ABOBORA COM FRANGO

© 30 minutos
@ 4 porcoes

INGREDIENTES
e 400 gramas de abdbora e 2 unidades pequenas de tomate (100 g)
e 400 gramas de frango Desfiado e 4 folhas médias de couve manteiga crua (80 g)
e 1unidade pequena de cebola (30 g] e 1colher de cha de azeite de oliva (2 g)
METODO DE PREPARO
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Em uma panela média, refogue a cebola com azeite até murchar.

Acrescente a abdbora, a d4gua, o tomate e o tempero que preferir (sal, pdprica, agafrdo, pimenta do reino..) e deixe ferver em
fogo moderado até a abodbora desmanchar.

Retire do fogo, deixe esfriar um pouco e passe pelo processador até obter um creme.

Volta para a panela, junte o couve e frango desfiado deixe cozinhar até murchar um pouco o couve.

Sirva em seguida.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (248 g) % DDR
ENERGIA 83 kcal 205 kcal 10%
CARBOIDRATOS 39 9g 3%
PROTEINA g 28¢ 38%
GORDURA 39 69 1%
GORDURAS SATURADAS g g 7%
FIBRA ALIMENTAR g 29 9%

SODIO 28 mg 70 mg 3%



