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PURE DE ABOBORA

INGREDIENTES

e 500 gramas de abodbora
e 1colher de sopa rasa de manteiga

e Sal e pimenta a gosto!

METODO DE PREPARO

19  Leve a abdbora ao micro-ondas até que fique macia. Basta coloca-la em um prato, retirando previamente as sementes e
colocando no micro-ondas em poténcia média. Este processo dura de 15 a 20 minutos.

2° Raspe o puré da abdbora deixando a casca de lado.

3° Tempere o puré ainda quente com a manteiga, sal € pimenta a gosto. Esta pronto!

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g % DDR
ENERGIA 47 keal 2%
CARBOIDRATOS 59 2%
PROTEINA g 1%
GORDURA 39 6%
GORDURAS SATURADAS 29 9%
FIBRA ALIMENTAR g 4%

SODIO 31mg 1%



