CRENE DE o INGREDIENTES =
BROCOLOS 2003 e bl

6 dentes de alho

i : facil
Difituldadexfad 2 c. sopa de coentros frescos picados

Doses: 8 pessoas P -

Preparagao: 15 minutos DE sopa de azeite
Cozedura: 30 minutos

) pimenta preta moida q.b.
INVERNO ! 1,3L de agua quente

[@ cwe

PREFARACAQ
—

1 Num tacho junte as batatas
previamente descascadas, com a cebola
e o alho cortados aos cubos.

2 Coloque a agua quente e deixe cozinhar
durante 15 minutos. Junte os brocolos
cortados em pequenos pedacos e deixe
cozinhar mais 15 minutos. Passe tudo a
creme.

3 No final, tempere com o azeite, o sal e
a pimenta.

4 Sirva com os coentros picados por cima.

Gordura total | Gordura saturada | Hidratos de Carbono
3g e Oge 12g

Proteina
58
Por dose/pessoa (250g)

Calorias

101

Aglcares ‘ Fibra Sal

200 3g 0,5ge»
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