e
<,
'\C ) - - -
. _ |b 3 J:

PREFARACAD
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1 Para o grao seco: demolhe o grao no dia
anterior em agua fria e deixe dentro do
frigorifico. No dia da confegao coloque
numa panela de pressao com agua e deixe
cozer durante 30 minutos. Reserve o grao
para o cozido e a respetiva agua da
cozedura.

2 Envolva a cebola e o alho picados com 2 c.
de sopa de azeite e vinho branco em lume
brando durante 3 minutos.

3 Junte o grao ja cozido, a agua e todos os
legumes cortados em meia-lua (a excegao
do fejjao-verde). Junte mais agua, se
necessario, até cobrir os legumes.
Tempere com o sal e as especiarias. Junte
metade da quantidade de hortela e de salsa
picadas. Deixe cozinhar em lume brando
durante 30 minutos.

4 Acrescente o feijao-verde cortado em
juliana. Deixe apurar mais 15 minutos.
Desligue o fogao e junte as restantes ervas
aromaticas picadas. Acrescente o restante
azeite.
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8 Doses: 6 pessoas

@ Preparagdo: 10 minutos
Cozedura: 50 minutos
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800g de grao-de-bico seco
4 cenouras médias

400g de abobora

250g de feijao-verde

5 batatas para cozer médias

1c. sopa de folhas de hortela
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200ml de vinho branco
2L agua

1 c. sopa de salsa picada
5 dentes de alho

1 cebola média
% c. café de sal

4 c. sopa de azeite

pimenta preta moida q.b.

cominhos q.b.

"bico
e’fqumm”“‘ Emmq
‘ Vifaee 1e0F o
Cﬂmwexgrg]“‘“ do
em
‘ Focroofmo ferro, zJir:T oS
Hidratos de Carbono | Agticares ‘ Fibra Sal
44g 8ge 12g 1,2g

D,



