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A curcuma é fonte de potassio,
carotenos e possui propriedades
anti-inflamatdrias e
antioxidantes. No entanto, ndo
é indicada para quem toma
anticoagulantes.
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Curiosidade _/O\_ ;

A curcuma, ou agafrao-da-

terra, € uma raiz da familia

do gengibre!

Por 100g:
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F i Soja

Ingredientes (/Q&WZ/QW&;;/) Demolhar o feijdo vermelho um dia antes da confecdo.
Demolhar os nacos de soja em dagua fria durante 20 a 30
40g feijao vermelho  100g arroz vaporizado minutos. Posteriormente cozer o feijdo. Preparar a cenoura e

40g nacos de soja 60g tomate pelado cortar as rodelas. Picar cebola e alho e levar a refogar em dleo.
60g cenoura fresca 2g acafrao De seguida juntar os nacos de soja, a ervilha e a cenoura e
20g cebola 2g salsa desidratada envolver no refogado. Temperar com sal. Colocar o arroz e
2g alho 20g sumo de limao deixar fritar. Em seguida, juntar tomate pelado, agafrao e
10g 6leo alimentar 2g sal envolver. Acrescentar dgua e salsa e deixar levantar fervura.
40g ervilhas Deixar cozinhar até o arroz ficar macio. Servir com sumo de

limao.
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