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ALMONDEGA DE GRAO DE BICO » 48.9 porcdes
INGREDIENTES
e 500 gramas de grdo-de-bico cru e 4 colheres de sopa cheias de farinha de aveia (72 g]
e 1unidade pequena de beterraba crua (80 g) e 1colher de cha de sal, cozinha (6 g]
e 1 unidade média de cenoura crua (120 g] e 200 gramas de agua mineral natural
METODO DE PREPARO

19 Cozinhe o grao de bico e reserve;

2° Descasque a beterraba, a cenoura é opcional a casca pode ser batida junto, pique para ajudar a bater e reserve;

3° Bata uma parte do grao de bico com um pouco de dgua s6 para ajudar a bater, a beterraba, a cenoura e temperos a gosto
(sugestdo: fumaga em po, orégano, sal, pimenta do reino);

4° Va3 batendo o restante do grao de bico em partes, depois junte tudo, misture e va dando ponto com a farinha de aveia, pode
acrescentar outras sementes, ou também farinha de linhaga;

5° Quando formar uma massa que dé para moldar, modele bolinhas de 19g a 229, nesse momento vocé pode congelar com

duragao de até 3 meses ou dourar na frigideira para servir na hora.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR ALMONDEGA (20 g) % DDR
ENERGIA 218 kcal 44 kcal 2%
CARBOIDRATOS 369 79 2%
PROTEINA 129 29 3%
GORDURA 39 g 1%
GORDURAS SATURADAS g 0g 0%
FIBRA ALIMENTAR 89 29 6%

SODIO 242 mg 48 mg 2%



