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CALDO DE MOCOTO . )
Caldo de mocoto - versao saudavel » 1 porgao
aldo
INGREDIENTES
e 100 gramas de mocotd bovino e 1unidade pequena de cenoura (46 g]
¢ 1 unidade pequena de cebola (30 g) e 1 colher de sopa, picada de cebolinha verde, crua
e 3 dentes de alho, cru (9 g] (6 0)
¢ 1 fatia pequena de tomate (10 g) e 1 unidade de limdo tahiti cru (60 g)
METODO DE PREPARO

1° Lave bem o mocotd e deixe de molho em dgua com vinagre por uns 30 minutos. Depois, descarte essa
agua.

2° Leve a panela de pressao o mocotd com agua limpa, o louro e umas gotinhas de limdo ou vinagre.
Cozinhe por cerca de 40 a 50 minutos (ou até a carne e o coldageno estarem bem macios).

3° Apds o cozimento, leve a geladeira e deixe esfriar — quando o caldo firmar, retire toda a gordura soélida
da superficie com uma colher.

40 Refogue o alho, cebola, tomate, cenoura e temperos numa panela, adicione o caldo coado e os
pedacos do mocotd desossados.

5° Deixe ferver bem, acerte o sal e finalize com cheiro-verde.

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g  PORPORCAO (250 g % DDR
ENERGIA 1M keal 278 kcal 14%
CARBOIDRATOS 79 179 6 %
PROTEINA 29 3g 1%
GORDURA 49 g 19 %
GORDURAS SATURADAS 19 49 16 %
FIBRA ALIMENTAR 19 39 1%

SODIO 33mg 83 mg 3%



