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@ 25 minutos
BOLONHESA VEGETARIANA DE LENTILHA © 25 minutos
P 2 porcdes

INGREDIENTES
e 100 gramas de lentilha crua e 1colher de sopa de azeite de oliva extra virgem (8 g)
e 150 gramas de extrato de tomate e 2 dentes de alho, cru (6 g)
e 1colher de cha de paprica doce (2 g) e 1colher de cha de sal, cozinha (6 g)

e 1colher de cha de pimenta do reino (2 g)

METODO DE PREPARO

1° Em uma panela refogue com o azeite o alho com a lentilha ainda crua.

2° Cubra a lentilha com dgua (ndo mais que 1 dedo acima].

3° Quando a lentilha estivar al dente, reire a agua e coloque o extrato de tomate com os demais ingredientes e temperos.
4° Quando a lentilha estivar al dente, reire a dgua e coloque o extrato de tomate com os demais ingredientes e temperos.

5° Refogue por 5 minutos.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (137 g] % DDR
ENERGIA 190 kcal 261 kcal 13%
CARBOIDRATOS 329 459 15 %
PROTEINA 10g 149 19%
GORDURA 39 5g 9%
GORDURAS SATURADAS g g 3%
FIBRA ALIMENTAR 89 g 45 %

SODIO 1120 mg 1538 mg 64 %



