2 Savane Peres

ale
? nu tl"l um @ Nutricionista - 14052D

MACARRAO AO PESTO DE ABACATE

INGREDIENTES

e 1.5 xicaras de cha de macarrdo, de arroz, cozido (264 g)

1 copo pegueno cheio picado de abacate (130 g)

1 dente de alho, cru (3 g)

15 folhas de manjericao, fresco (8 g)

1 colher de cha de azeite de oliva (2 g)

METODO DE PREPARO

@ 1porcao

o 1 fatia triangular de suco de limao, cru (6 g)

e 1 pitada de sal, cozinha (0 g)

e 3 unidades médias, torrada de castanha de caju (8 g) ou 1
colher de cha cheia de pasta de amendoim (8 g) ou 1 colher
de sopa de nozes (8 g)

e 1/2 colher de sopa cheia de queijo parmesao (8 g)

1°  Bater todos ingredientes exceto o queijo no mixer/liquidificador/processador.

2° Por Ultimo misturar ao parmesao a mistura.
3°  Acrescentar a0 macarrao ja cozido .

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (428 g)
ENERGIA 128 kcal 546 kcal
CARBOIDRATOS 189 779
PROTEINA 39 129
GORDURA 59 229
GORDURAS SATURADAS g 59
FIBRA ALIMENTAR 29 g

SODIO 84 mg 360 mg
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