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900g de fanecas inteiras limpas

PBEPABACKO 600g de brocolos
"T'p Tkg de batatas novas pequenas

1 Tempere as fanecas com 1 c. café de 600g de abobora
sal, pimenta e sumo de limao. 4 dentes de alho £
Coloque a cozer ao vapor em cama /
de cebola e alho laminados, durante )
15 minutos. Aproveite para cozinhar 2 c. sopa de azeite
também os brocolos ac mesmo ¥ o cafa desal
tempo junto das fanecas.

1 cebola grande

pimenta preta moida q.b.

1 Pre-aqueca o forno a 180°C. Corte 1lim3o
a abobora em cubos grandes.
Coloque num tabuleiro de ir ao
forno, a abobora e as batatas (com vinagre q.b.
pele) e tempere com 1 c. cafe de sal,
pimenta e 1 c. sopa de azeite. Leve ao
forno, durante 35 minutos.

2 c. sopa de coentros picados

3 Coloque tudo no prato, retifique
tempero com 1 c. sopa de azeite,
vinagre e pimenta, junte coentros
picados por cima.

Gordura total | Gordura saturada | Hidratos de Carbone
Tge lge 40g

Proteina

25g

Por dase/pessoa (460g)

Calorias

315

Aglicares ‘ Fibra Sal
Sge 7g 1,6g o
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