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@ 20 minutos
SOPA DE BATATA DOCE COM CENOURA .
© 40 minutos
Ideal para o jantar B | cumbuca
INGREDIENTES
e 1unidade grande de cebola (150 g] e 1colher de cha de gengibre, cru (2 g)
e 18 gramas de dleo de coco e ldente dealho, cru(3g)
e 1unidade média de batata doce (140 g) e 1pitada de sal de ervas (2 g)
e 1unidade média de cenoura crua (120 g) e 1/2 xicara de caldo de galinha (5 g)

e 1colher de cha de condimento, semente de cominho (2 g)

METODO DE PREPARO

1°©  Emuma panela, aquecer o 6leo de coco em fogo médio e acrescente cebola
2°  Cozinhar a cebola até ficar macio e continuar mexendo

3% Adicionar o cominho, o gengibre e o alho e continuar mexendo

4°  Adicionar a batata doce picada e a cenoura e mexa

5°  Adicionar a xicara de caldo de galinha e deixar ferver

6° Bater tudo no liquidificador e se precisar, acrescente dgua

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR CUMBUCA (200 g) % DDR
ENERGIA 94 kcal 189 kcal 9%
CARBOIDRATOS Mg 23g 8%
PROTEINA 19 39 4%
GORDURA 5¢g 10g 19%
GORDURAS SATURADAS 49 8g 38%
FIBRA ALIMENTAR 3g 59 2%

SODIO 453 mg 905 mg 38%



