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= ROSANGELA CRISTINA TONI Dos SAN

@ Nutricionista - 73177/P

PAO DE ABOBORA :) @ 15 porcdes

INGREDIENTES

e 250 gramas de abdbora cozida

e 500 gramas de farinha de trigo

e 50 gramas de agucar cristal

e 10 gramas de tablete de fermento bioldgico, levedura

1 unidade de ovo de galinha cru (51 g)

0.2 litros de bebida, agua de torneira (200 g)

8 gramas de sal dietético

1/2 colher de sopa de 6leo de girassol (8 g)

METODO DE PREPARO
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Descascar a abodbora, cozinhar, amassar e reservar.

Em um bowl! misturar a farinha, o agucar e o fermento bioldgico;
Adicionar a abdbora fria e 0 ovo, misturar bem;

Adicionar agua, depois o sal e por ultimo o dleo;

Sovar bem, até o ponto de véu, se necessario ajustar com agua ou farinha.
Deixar a massa descansar por 10 minutos;

Abrir a massa e moldar os paes;

Untar a assadeira com 6leo, colocar a massa moldada na assadeira;

Deixar a massa fermentar até dobrar de volume;

10°© Assar em forno a 1800C

11° Servir quente.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (60 g) % DDR
ENERGIA 202 kcal 121 keal 6%
CARBOIDRATOS 40 g 249 8%
PROTEINA 69 39 5%
GORDURA 29 g 2%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR g g 3%

SODIO 183 mg 110 mg 5%



