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PURE DE ABOBORA E BROCOLIS

INGREDIENTES

e 500 gramas de abodbora

e 1colher de sopa de azeite de oliva
e Sal a gosto!

e 1ramo de brécolis (16 g)

METODO DE PREPARO

19 Adicione a abdbora em uma panela funda e adicione agua até cobrir.

2° Cozinhe até que a abodbora esteja macia. Quando a abodbora estiver quase pronta, coloque na panela o brocolis para que ele
cozinhe rapidamente. Vocé vai economizar tempo de preparo fazendo isso.

3° Drene a agua. Retire o brocolis e reserve. Com auxilio de uma colher, amasse a abdbora até que fique na consisténcia de puré.
Finalize a abdbora temperando com sal e um fio de azeite.

4° Finalize o brocolis cortando os floretes e tempere com sal e azeite.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g % DDR
ENERGIA 33 keal 2%
CARBOIDRATOS 59 2%
PROTEINA g 1%
GORDURA 29 3%
GORDURAS SATURADAS 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR g 5%

SODIO 3img 1%



