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BROCOLIS CROCANTE

Brocolis crocante

© 15 minutos

INGREDIENTES

e 1unidade de brocolis cru (276 g)

e 1litro de bebida, 4gua de torneira (1000 g)

e 1colher de sopa de azeite de oliva extra virgem (8 g)
e 1unidade de suco de limao, cru (48 g)

METODO DE PREPARO

1°©  separe o ramo de brocdlis em pedagos e coloque em um refratario

2°  aquega em separado a dgua até o ponto de fervura

3° despeje a dgua fervente no refratdrio até cobrir completamente o brocolis e deixe de molho por aproximadamente 5 min

4°  escorra toda a dgua e tempere o brocolis com suco de limédo e azeite de oliva

5°  caso prefira ainda mais crocante, ao retirar toda dgua quente coloque gelo sobre o brécolis e aguarde uns 2 minutos para depois seca-los e tempera-los

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g % DDR
ENERGIA 11 kcal 1%
CARBOIDRATOS g 0%
PROTEINA 1Ke} 1%
GORDURA 1g 1%
GORDURAS SATURADAS 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR 1g 2%

SODIO 4mg 0%



