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ESPAGUETE DE PUPUNHA COM COGUMELOS SALTEADOS @ 45 minutos
Almoco ¢ 4 porcoes
INGREDIENTES
e 400 gramas de pupunha e 3 dentes de alho negro
e 200 gramas de shitake e 200 ml de azeite de alho
e | colher de sopa de shoyo e Salsinha e sal a gosto
METODO DE PREPARO

1° Se vocé ndao comprou a pupunha pronta, € simples: corte o coracdao do palmito no fatiador no sentido
do comprimento, formando laminas bem finas com cerca de 1 milimetro de espessura. Logo apds, com
uma faca, corte em tiras, como se fosse um talharim.

2° Cozinhe a pupunha ( talharim) em agua fervente com sal por dois minutos. Retire do fogo e reserve
imediatamente em agua com gelo. Escorra bem e reserve.

3% Corte os cogumelos e leve-0s, em uma panela antiaderente, a fogo médio, para refogar com um
pouquinho de manteiga.

4% Adicione o alho negro e o shoyo e salteie os cogumelos. Por fim, coloque a salsinha. Sirva os

cogumelos por cima do talharim.

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCAO (205 g) % DDR
ENERGIA 240 kcal 492 kcal 25 %
CARBOIDRATOS 49 99 3%
PROTEINA 29 49 5%
GORDURA 259 51g 93%
GORDURAS SATURADAS 49 89 34 %
FIBRA ALIMENTAR 29 49 15%

sODIO 245 mg 502 mg 21%



