CARILDE GRAO  (‘roemanacko)

1 Coza o arroz com agua e 7 c. café de
sal e reserve.

» 1 Pique a cebola e o alho e coloque numa
Dificuldade: facil cagarola com o azeite. Envolva em lume

brando durante 2 minutos.

@

Doses: 4 pessoas
3 Junte a abobora e a cenoura em
pequenos cubos e envolva durante
10 minutos. Junte o grdo cozido e a
iNVERNO couve-flor cortada em pequenos
pedagos e refresque com o vinho
. branco. Adicione por fim % c. café
de sal, as especiarias e os talos dos
' coentros picados.
' 4 Deixe cozinhar durante 15 minutos
em lume brando.
Num prato fundo coloque 0 arroz com
INGBEDIENTES o caril de grao por cima e guarnega
"> com coentros picados por cima.

#=5  Preparacao: 15 minutos
Cozedura: 30 minutos
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600g grao-de-bico cozido

200g abobora
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1 cenoura grande
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1 cebola media

6 dentes de alho

1c. cafe de sal

1c. sopa de caril em po
1c. café de agafrao em po
2 c. sopa de azeite

2 c. sopa de coentros picados + talos

50ml vinho branco

pimenta preta moida q.b.

Gordura total | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono
8g e Tge 40g

Proteina

14g

Calorias

286

0

Acgicares ‘ Fibra Sal
6g o 17g lge

Por dose/pessoa (350g)



