A vego
PURE DE COUVE FLOR

VEGANO Uiie SEEEY
Por: Mr. Veggy ' A
Que tal um acompanhamento low carb para
acompanhar seu Hamburguer Veggy?

Esse Puré de Couve Flor € um 6timo substituto ao
tradicional puré de batata, € vegano, 100% natural
e perfeito para quem busca uma alimentagcao mais
saudavel para o dia a dia!

D TEMPO DE PREPARO
40 min

@, INGREDIENTES
1/2 cabeca de couve-flor
1 colheres de sopa de azeite
1/2 dente de alho (picado)
V2 xicara de leite de améndoa sem acgucar
1 pitada de pimenta preta
Sal a gosto

ME MODO DE PREPARO

Passo 1

Coloque o couve- flor cortada em uma panela grande em agua fervendo cerca de
15-20 minutos, ou até que fique macia. Apds sentir a couve macia, retire da panela
e deixe esfriar.

Passo 2
Em seguida, refogue o alho no azeite em uma frigideira pequena em fogo médio
até dourar, desligue e reserve.

Passo 3
Transfira a couve-flor, o azeite, alho, sal e a pimenta e o leite de améndoas
para um processador e bata até virar um puré. Esta pronto!



