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ALMONDEGAS (MANOELA)

INGREDIENTES

e 1000 gramas de carne moida

e 2 xicaras de cha de quinoa, cozida (370 g)
e 2 unidades médias de cenoura (200 g)

e 1unidade média de cebola (70 g)

METODO DE PREPARO

1°  Misture tudo

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (1595 g) % DDR
ENERGIA 168 kcal 2675 kcal 134 %
CARBOIDRATOS 69 100g 33%
PROTEINA 189 2859 379%
GORDURA 79 n9g 216 %
GORDURAS SATURADAS 39 459 203 %
FIBRA ALIMENTAR g 69 65 %

SODIO 47 mg 756 mg 3%
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