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NETTLE por .
CRIANGAS MALS SASTIAYE LS

Ingredientes

2 cenouras

300 g de abdbora

200 g de agrido

1 couve-flor

1 dente de alho

Agua, sal e pimenta g.b.

Azeite g.b.

Preparacéao

Creme de Agriao

& 35 min. @ Facil £ Econémico ¥ 6 doses

Informacgé&o nutricional

Energia 25,9 kcal 1%*
Proteinas 2,049 49%*
Lipidos 09¢g 1%*
Hidratos de Carbono 259¢g 1%*

*DR - Doses de Referéncia para um adulto médio (8400
kJ / 2000 kcal)

1 Comecem por lavar os legumes, descascar e cortar em pedacos.

2  Cologquem num tacho e cubram com agua e temperem com sal e pimenta

3 Cozinhem todos os legumes até estarem tenros

4 No final triturem com a varinha magica e sirvam com um fio de azeite.



