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APERITIVO DE FIGO COM PRESUNTO DE PARMA @ 15 minutos

Neste aperitivo com figos, presunto de parma e queijos cremoso (de © 15 minutos
ovelha, ricota ou cream cheese), equilibrados com a dogura do mel, o
frescor da rucula e o crocante das nozes.

P 8 porcdes

INGREDIENTES
e 8 unidades grandes de figo fresco e maduro (560 g) e 8 fatias médias de presunto parma (120 g)
e ] xicara de cha cheia de queijo de ovelha cremoso, cream e 8 mini folhas de rucula (4 g)
cheese ou creme de ricota (250 g]) e 4 unidades de noz picada grosseiramente (20 g

e 3 colheres de sopa de mel (45 g)

METODO DE PREPARO

19 Corte os figos na regidao da ponta em formato de cruz, sem chegar totalmente a base.
2° Arrume no centro de cada figo 0 queijo cremoso, em seguida 0 parma, € entao a rucula.

3% Finalize com o mel e as nozes.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (126 g) % DDR
ENERGIA 163 kcal 206 kcal 10%
CARBOIDRATOS g 149 5%
PROTEINA 59 69 8 %
GORDURA 129 59 27%
GORDURAS SATURADAS 69 79 33%
FIBRA ALIMENTAR g g 6%

SODIO 190 mg 240 mg 10%



