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CROQUETE DE GRAO-DE-BICO COM COUVE

e 2 xicaras de cha de grdo-de-bico cozido (328 g]

e 2 folhas médias de couve manteiga, picada (40 g)

e 2 colheres de sopa de linhaga (20 g]
e 2 dentes de alho, picados (6 g)

1 unidade pequena de cebola (30 g])

METODO DE PREPARO

19 Triture o grao de bico;

© 20 minutos
@ 8 porcoes

1/4 xicara de cha de agua (59 ml)

2 colheres de sopa de azeite de oliva (16 g)
1 colher de cha de sal, cozinha (6 g)

1/2 xicara de polvilho doce (10 g)

1 colher de cha de paprica (2 g)

2° Refogue a cebola e o alho até dourarem, adicionando a couve por cerca de 2 minutos;

3° Em uma vasilha, junte todos os ingredientes, com exce¢ao do polvilho e da paprica e molde os bolinhos;

4% Misture o polvilho com a paprica;

50 Passe os bolinhos nesta mistura e leve para assar em forno preaquecido a 200°C por 25 minutos.
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PROTEINA

GORDURA

GORDURAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTAR

SODIO

POR 100 g

168 kcal
229
79
79
g
69

462 mg
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