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@ 10 minutos

BASE PARA SOPA CREMOSA © 45 minutos

p 8 porcdes

INGREDIENTES

e 120 gramas de batata doce cruaoul

200 gramas de nabo (raiz] cru

unidade média de batata crua (117 g) 100 gramas de abdbora crua

¢ 1 cebola média (809]) 3 colheres de sopa de azeite (21 g)

e 4 dentes de alho cru (12 g] 800ml de dgua da torneira

e 2 unidades de cenoura crua (120 g) 1 colher de sobremesa rasa, grosso de sal
¢ ] unidade de courgette crua (332 g)ou 6 (13 9)

ramos de couve-flor crua (276 g]

METODO DE PREPARACAO

1° Comece por lavar e cortar todos os vegetais.

2° De seguida, cologue numa panela, imersa em agua com um pouco de sal e deixe
cozinhar

3° Depois de cozidos os legumes, com a varinha magica ou robbot, reduza-os a puré.

40 Por fim adicione o azeite e sirva.

5° Poderd optar também por colocar outros vegetais no creme (feijao

verde/espinafres/agrido/couve)



INFORMACAO NUTRICIONAL

POR PORCAO (208

POR100 g o % DR
ENERGIA 28 kcal 58 kcal 3%
PROTEINA 1g 19 2%
H. CARBONO 39 69 2%
ACUCARES 1g 39 3%
GORDURA 19 39 4%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 2%
FIBRA ALIMENTAR 19 29 7%

SODIO 322 mg 671 mg 28 %



