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Cozedura: 40 minutos
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INGREDIENTES PRIMAVERA J
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2 beterrabas médias

2 batatas novas medias

1 cebola pequena

125g de iogurte natural

1 nabo pequeno

1c. cafe de sal

1c. cha de pimenta preta moida
1,2L de agua quente

2 c. sopa manjericao fresco

3 dentes de alho

2 c. sopa de azeite

»IEPARACAO &

1 Num tacho coloque a cebola, o alho,
as beterrabas, as batatas e o nabo
cortados aos cubos.

2 Junte a agua quente e deixe ferver
durante 40 minutos, altura em que
devera adicionar o sal e a pimenta.

3 Adicione metade do iogurte e triture tudo
até ficar com um creme homogeéneo.
Junte o azeite e deixe repousar com a

panela tapada. ‘Fue Plo an?q
; TIRT: 9 Vin
4 Sirva o creme com o manjericao e deite a outra "Ce‘?ene fqtgm
metade do iogurte por cima do creme. ”Wq” 0
Calorias | Proteina | Gorduratotal | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Agicares Fibra Sal
78 2g 3ge Oge 11g 4g e 3g 0,6ge

Por dose/pessoa (250g)
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