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SOPA DE ESPINAFRES P 5.1 porcdes
INGREDIENTES
e 150 gramas de couve-flor crua e 2 colheres de sopa de azeite (10g)
e 500 gramas de espinafres crus e 20 gramas de cheese, feta
e 1/2 unidade, com casca de cebola crua (106 g) e 0.5L de agua

e 2 dentes de alhocru (6 g)

METODO DE PREPARACAO

1°  Prepare todos os legumes, descascando e cortando em pedag¢os pequenos.
2° Coloqgue tudo no tacho, acrescente o sal e deixe cozer bem.

3°  Junte o azeite e triture com uma varinha magica.

4% Por fim, esfarele o queijo feta e coloque na sopa depois de servida.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PRATO DE SOPA (250 g) % DR
ENERGIA 25 kcal 61 kcal 3%
PROTEINA 29 49 9%
H. CARBONO g 3g 1%
ACUCARES g 29 2%
GORDURA 29 49 5%
GORDURAS SATURADAS 0g g 5%
FIBRA ALIMENTAR g 39 13%

SODIO 89 mg 222 mg 9%



