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Creme de Ervilhas

Ingredientes:

* 500gde ervilha partida seca

+ Agua

 Sal

* Noz moscada

* 1 colherde sopa de alho triturado
* 1 colher de sopa de azeite de oliva

Modo de preparo:

Deixar a ervilha de molho na dgua por umas 6-8h. Descartar a dgua. Colocar a ervilha
na panela de pressao com uns 3 dedos de dgua acima dos graos. Se criar espuma, tirar
0 excesso com a mao.

Acrescentar o azeite (ajuda a tirar a espuma), 1 colher de sal, noz moscada e alho
triturado. Fechar a panela e levar ao fogo alto. Quando comecgar a chiar, baixar o fogo e
cozinhar por 20min.

Aideia é que, ao final, as ervilhas tenham se desmanchando totalmente! Casoisso
nao aconteca, levar ao fogo mais uns 10min na pressao.

Depois de pronto, temperar a gosto!

L )

7@5 Dica da Nutri:

Sempre incluir uma fonte de proteina. Ela sacia mais e aumenta as propriedades
nutricionais. Uma boa pedida é acrescentar um ovo cozido e/ou pedacinhos de queijo
branco.



