LENTILHA COM QUINOA

Ingredientes:

400 gramas de lentilha cozida

1 tomate grande picado (226 gramas)

% abobrinha italiaona média picada

(125 gramas)

% cebola branca grande picada (150 gramas)
400 mL de agua quente

1 colher de chd rasa de sal

¥ xicara de cha de quinoa crua (70 gramas)
222 gramas de quinoa cozida

% colher de sopa de Missé (opcional)

Y% de colher de chd de paprica defumada

1 pimenta jalapefio (opcional)

Forma de preparo: () InformagGes nutricionais:

Refogar a cebola e a pimenta, adicionar o

Porgdo de 509 gramas

tomate picado e quando reduzir adicionar a

lentilha cozida, a abobrinha, a agua, o missd

e

Proteina: 15,3 gramas

os temperos. Cozinhar até que tudo fique Carboidrato: 50,9 gramas

macio. Sirva quente. Lipidios: 2,0 gramas

Calorias: 255 kcal
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