RANCHO DE FORCO
(011 ITASSA

Dificuldade: facil

Doses: 6 pessoas

Preparagao: 15 minutos +
20 minutos a marinar
Cozedura: 40 minutos +
30 minutos de repouso

iNVERNO
® _
a' /" TREMBACKD

-5

Dejxe g

cay

INGBEDIEN]‘ES E;qr;thr de Urr:’lequ 1 Corte a carne em cubos e envolva

ficar 0 0utro, Patq com 1 c. cafe de sal, pimenta,

C D mﬁ”s qu{}m % i —CI Cl I i 1
59 pimentao-doce, sumo de limao, 1 c.

sopa de azeite e metade do vinho e

)
&
4
@ cve

480g de carne de de : imo 20 mi
porco para guisar eixe marinar no minimo 20 min.
300g de massa cotovelo 2 Numa panela, junte 1 c. sopa de

azeite, o alho e a cebola picados e
a carne e misture. Junte o vinho e
deixe apurar 15 minutos em lume
brando.

400g de grao-de-bico cozido
300g de nabiga "

2 cenouras médias

3 Junte agua quanto baste (se
cozinhou grao seco, use a agua da
cozedura do grao) com todos os
legumes cortados em meia-lua (a
excegao da nabica) e metade das
ervas aromaticas picadas.

1 cabeca de alho
1c. café de sal
1c. cha de pimenta preta
1 c. café de cominhos

2 c. sopa de salsa picada
4 Junte o gréo cozido. Deixe apurar
o mais 15 minutos e junte a massa

1 cebola média AL cotovelo e as nabigas cortadas em
200ml de vinho branco ﬁ juliana. Cozinhe-os durante 10
minutos e desligue o fogao. Tape a

) panela e deixe repousar durante 30
2 c. sopa de azeite T

2 c. sopa de cebolinho

50ml de sumo de limao

lc.chade pimentao doce 5 Junte as restantes ervas

aromaticas picadas esirva.

Hidratos de Carbono
S1g

Gordura total | Gordura saturada
13g 3ge

Proteina

34g

Calorias
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Por dase/pessoa (319g)



