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PASTA DE AGAFRAO

A pasta € uma produgao culindria para obter o maximo dos beneficios do agafrdo de uma maneira saborosa. O @ 30 minutos
acafrdo [ também conhecido como curcuma) € uma planta medicinal que tem forte a¢do anti-inflamatoria e .
antioxidante, possuindo varios beneficios para a saude, como aliviar os sintomas de TPM, ajudar no controle da © 30 minutos
diabetes, promover o emagrecimento e prevenir doengas cardiovasculares. Apesar dos varios beneficios para saude, G 40 porgdes
a curcuma é contraindicada para pacientes que estejam tomando remédios anticoagulantes e com obstrucdo de vias

biliares devido a pedra na vesicula, na gravidez ou lactagdo.

INGREDIENTES
e 300 gramas de acafrdo cru e 1 pitada de sal, cozinha (0 g)
e 1xicara de cafezinho de azeite de oliva extra virgem (80 ml) e 1 colher de sobremesa de alecrim, fresco (1g)
e 1colher de cha de condimento, gengibre, moido (2 g) e 1/2 unidade de suco de limao, cru (24 g)
e 2 colheres de cha, moido de condimento, pimenta do reino (5 g) e 1/2 unidade de suco de limao, cru (24 g)

e 1colher de sobremesa de tomilho, fresco (1 g)

METODO DE PREPARO

1° 1. descasque as raizes do agafrdo e moa num processador; 2. adicione os condimentos passe novamente no processador; 3. por fim adicione o suco de limdo e o azeite de
oliva misturando até formar uma pasta; 4. acondicione em um pote de vidro e guarde na geladeira para consumo em até 30 dias

2°  3.sirva com torradinhas ou utilize como condimento em prepara¢des quentes

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (9 g) % DDR
ENERGIA 382 kcal 33 keal 2%
CARBOIDRATOS 479 49 1%
PROTEINA 89 19 1%
GORDURA 29 Xe) 4%
GORDURAS SATURADAS 49 0g 2%
FIBRA ALIMENTAR 3g 0g 1%

SODIO 138 mg 12mg 1%



