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GRAO DE BICO ASSADO (SNACK) » 13.2 Colheres de sopa

INGREDIENTES

e 1conha média cheia de grdo de bico (120 g)
e 1colher de sopa de azeite de oliva extra virgem (8 g)
e Limao, paprica, pimenta, sal {a gosto}

METODO DE PREPARO

1 Comece deixando de molho por, no minimo, 12h o grao de bico;

20 Apods o periodo, descarte a dgua e coloque o grdo de bico para cozinhar com uma nova agua [Adicionar dgua 4 dedos acima
dos graos;

3° Cozinhe por 15 minutos apos a panela pegar pressao;

4% Apos cozido, coloque o grao de bico em um recipiente e tempere com limao, azeite, sal, paprica e pimenta preta a gosto;

5° Misture bem tudo e coloque em uma forma untada com azeite;

6° Leve ao forno 180°C por 30 minutos ou até sentir que o grao de bico ja esta crocante!

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR COLHER DE SOPA (13 g) % DDR
ENERGIA 179 kcal 23 kcal 1%
CARBOIDRATOS 21g 39 1%
PROTEINA 69 1g 1%
GORDURA 89 g 2%
GORDURAS SATURADAS g 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR 59 g 3%

SODIO 5mg Tmg 0%



