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SOPA DE MUSCULO COM LEGUMES p 4.5 conchas médias
INGREDIENTES
e 300 gramas de musculo bovino, sem gordura, cru e 100 gramas de mandioquinha salsa (batata baroa) ou 100
e 3 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem (24 g] gramas de mandioca crua ou 100 gramas de batata inglesa
e lunidade de alho cru (3 g) crua
e 1unidade pequena de cebola (30 g) e Tunidade pequena de cenoura crua (55 g) ou 1 xicara, em

cubos de abdbora cabotian crua (116 g)
e 100 gramas de abobrinha crua ou 100 gramas de chuchu cru

METODO DE PREPARO

19 Refogar o musculo com o alho, cebola, azeite e depois colocar os legumes picados.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR CONCHA MEDIA (140 g) % DDR
ENERGIA 125 kcal 175 kcal 9%
CARBOIDRATOS 69 8g 3%
PROTEINA g 159 20%
GORDURA 69 9g 16 %
GORDURAS SATURADAS 29 29 10%
FIBRA ALIMENTAR g 1g 5%

SODIO 33mg 46 mg 2%



