SOPA DE ABOBORA
(OIT LARANJA

INGREDIENTES

CT "
800g de abobora

1 cebola pequena

6 dentes de alho

300g de espinafres frescos
1laranja

2 c. sopa de azeite

1 c. café de sal

1 c. cha de pimenta preta moida

2 c. sopa de coentros frescos

1,3L de agua quente

Gordura saturada
ge

Calorias
60

@)

Gordura total
3ge

Proteina

2g

Dificuldade: facil

Doses: 6 pessoas

Preparagdo: 15 minutos
Cozedura: 30minutos +
20 minutos de repouso
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( PREPABACRO )

1 Num tacho coloque a cebola, o
alho e a abobora descascada,
cortada aos cubos.

2 Junte a agua quente, o sal e a pimenta
e deixe cozinhar durante 25 minutos.

3 Junte o sumo espremido de uma
laranja e deixe apurar mais 2 a 3
minutos. Triture tudo até ficar um
creme homogéneo. Junte o azeite,
os espinafres e os coentros e
desligue o fogao.

4 Tape o tacho e sirva, passados
20 minutos.

Fibra Sal
3g 09ge

Por dose/pessoa (350g)

Hidratos de Carbono
Sg

Aclicares
dge




