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Legumes com
ora-pro-nobis

Ingredientes

2 chuchus

2 cenouras

1/4 de couve-flor

3 quiabos de metro
1/2 alho-pord

1 haste de cebolinhao

1 cebola grande cozida com casca, processada com agua
suficiente para bater e coada

2 dentes de alho

3 mangaritos medios

15 folhas de ora-pro-nobis

2 colheres de sopa de azeite

Sal ‘
’
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Modo de preparo

Refogue o alho amassado ou picado com o alho-pord
cortado em rodelas, as folhas de ora-pro-nobis picadas, sal
e o0 cebolinhdo picadinho no azeite até dourar. Acrescente 1
litro e meio de dgua e va adicionando os demais ingredientes
cortados em pedacos pequenos. Acrescente a pasta de
cebola coada e cozinhe até que todos os ingredientes
estejam macios.

PRAL Compostos
(mEq) | fendlicos (mg)

-75.57 1275.76

#nutrir




Legumes e grao-de-bico
com ramas de cenoura e
ramas de beterraba

Ingredientes

150g de grao-de-bico

3 maxixes

1 cenoura

2 raizes de araruta

1 xicara de ramas de cenoura picadas

1/2 xicara de cha de ramas de beterraba picadas
1 cebola picada

1 pedaco pequeno de gengibre

2 colheres de sopa de azeite

L
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Modo de preparo

Deixe o grao-de-bico de remolho por 8h. cozinhe na pressao
por 40 minutos em agua filtrada suficiente para cobrir, 2
dedos acima. Refogue o azeite com a cebola picada, sal e
0 gengibre bem picado e acrescente o grao de bico cozido
com a agua do cozimento, a cenoura cortada em rodelas,
O Mmaxixe em quartos e a araruta e siga cozinhando até que
todos estejam macios. Acrescente as ramas e desligue o
fogo. Abafe por 10 minutos e sirva.

PRAL Compostos
(mEq) | fendlicos (mg)

-77.12 413.44

#nutrir




Mangarito com
lentilha e azedinha

50g de lentilha

3 mangaritos meédios ou 2 grandes
1 alho-poro

5 folhas de azedinha

2 colheres de sopa de azeite

1 colher de cha de feno-grego

Sal
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Compostos
fendlicos (mg)

#fruto
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Ervilha com Chaya

50g de ervilha partida

1 colher de cha de curcuma

2 folhas de louro

1 colher de sopa de folhas de guacatonga
1 colher de cha de um bom curry

2 dentes de alho

2 colheres de sopa de azeite

5 folhas de chaya

Sal
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Compostos
fendlicos (mg)

#saude
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