2 Filipa Gongalves

<» nutrium

SOPA DE BROCOLOS

INGREDIENTES

e 200 gramas de abodbora crua e 1lunidade de alho francés

e 1unidade de courgette crua (332 g) e 100 gramas de brécolos crus

e lunidade de cebola crua e 1colher de sopa de azeite (7 g]
METODO DE PREPARAGAO

19 Numa panela com agua colocar todos os ingredientes a cozer
2° Depois de cozidos, passar a varinha até obter uma consisténcia homogénea
3° Colocar um fio de azeite em cru

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g % DR
ENERGIA 21 keal 1%
PROTEINA g 2%
H. CARBONO 29 1%
ACUCARES 29 2%
GORDURA g 1%
GORDURAS SATURADAS 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR g 5%

SODIO 4 mg 0%



