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CALDO DE ABOBORA OU BATATA SALSA » 2 porcdes

INGREDIENTES

e 4 xicaras, em cubos de abdbora cabotian ou paulista crua (464 e 2 dentes de alho, cru (6 g)

g) ou 250 gramas de mandioquinha salsa (batata baroa) e 1colher de sopa de azeite de oliva extra virgem (8 g)

e 5 Colheres de sopa de creme de ricota light ou queijo cottage e 3 xicaras de cha de caldo de carne ou frango ou legumes

(100 g CASEIRO! (732 g)

e 3 colheres de sopa cheias, picado de cebola (30 g)

METODO DE PREPARO
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Picar as aboboras em pedacos grandes e colocar para cozinhar na agua com o caldo e dgua até ficarem bem macias.

Aten¢ao com a quantidade de agua! Usar o minimo possivel para o cozimento. Assim, a sopa ficard mais cremosa e vocé
aproveitara todos os nutrientes da abobora. Se ficar com muita agua, teremos que descartar parte € isso nao € legal, pois vao
nutrientes juntos.

Bater a abdbora cozida com a dgua do cozimento e acrescentar o creme de ricota.

Em uma panela, refogue bem a cebola no azeite (eu gosto bem dourada) e acrescente o creme de abdbora. Pode adicionar mais
sal se preciso, salsa e cebolinha.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (617 g) % DDR
ENERGIA 45 keal 277 keal 14%
CARBOIDRATOS 49 269 9%
PROTEINA 29 159 20%
GORDURA 29 139 24%
GORDURAS SATURADAS 0g g 6%
FIBRA ALIMENTAR g 49 18 %

SODIO 138 mg 853 mg 36 %



