Dificuldade: facil
Doses: 6 pessoas

Preparagao: 15 minutos
Cozedura: 40 minutos

INVERNO

[ INGEDIENTES ]

800g de ervilhas
300g de brocolos
2 cenouras médias
3 ovos cozidos

5 fatias finas de queijo flamengo
1 cebola media

6 dentes de alho

1 c. cafe de sal

2 c. sopa de azeite

4 c. sopa de salsa picada

100g de polpa de tomate
pimenta preta moida q.b.

200g de arroz agulha
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Coza as ervilhas, as cenouras
COrtadaS em CamPOneSa e oS
brécolos em agua. Deixe ficar al
dente. Coloque os brocolos apenas
no final da cozedura.

Retire os legumes da agua e reserve.

Pique a cebola e alho, coloque num
tacho com o azeite e a polpa de
tomate e leve ao lume durante 5 a 10
minutos. Junte os legumes e envolva
tudo muito bem.

Junte o sal, pimenta e salsa picada ao
preparado dos |egumes disponha
numa travessa para ir ao forno.
Coloque os 3 ovos sem casca
distribuidos por cima do preparado
de legumes.

Coloque o queijo por cima e leve ao
forno para gratinar 10 minutos.

Faga o arroz cozido a parte e sirva
com o gratinado.

Fibra
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Sal
1,8g
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