INGREDIENTES
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6 batatas medias
2 cenouras medias
1 curgete pequena
1 cebola pequena
6 dentes de alho
2 c. sopa de azeite
1 c. cafe de sal
300g de nabica

2 c. sopa de salsa picada

1,3L de agua quente
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Gordura total
3g e

Dificuldade: facil
8 Doses: 8 pessoas

Preparagao: 10 minutos
Cozedura: 30 minutos +

@
20 minutos de repouso
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4 Junte as batatas descascadas, as
cenouras, a cebola, o alho e a curgete
cortada aos cubos, num tacho,
colocando a agua.

2 Deixe ferver durante 25 minutos e
tempere com o sal.

3 Triture tudo e junte a nabiga cortada
em tiras. Deixe cozinhar por 5 minutos.

4 Desligue o fogao e junte o azeite.
Deixe repousar 20 minutos e sirva com
salsa picada por cima.

Gordura saturada | Hidratos de Carbono

Oge 17g

Aglcares ‘ Fibra Sal
3ge 3g 0,7ge

Por dose/pessoa (300g)



