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SALADA CRUA DE VERDURAS COM FRUTAS (BETERRABA, CENOURA, TOMATE E ¢ _
ABACAXI) ALESSANDRA MELO © 15 minutos
» 1porcédo
INGREDIENTES

e 1 unidade pequena de beterraba crua (80 g 1 fatia média de abacaxi (75 g]

e 1unidade pequena de cenoura crua (55 g) 1 unidade de limdo-galego, cru (67 g)

e 1unidade pequena de tomate com semente cru (50 g) 1 colher de cha de azeite de oliva extra virgem (2 g)

METODO DE PREPARO

1° Rale a cenoura e beterraba descascadas, reserve.
29 Pique tomate e abacaxi em cubos.
3° Em um refratario coloque todos os ingredientes ralados e picados, tempere com limdo, azeite e sal a gosto.

4% Bom apetite!

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (100 g} % DDR
ENERGIA 42 keal 42 keal 2%
CARBOIDRATOS 9g 9g 3%
PROTEINA g 19 2%
GORDURA g 19 1%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 0%
FIBRA ALIMENTAR 2g 2g 10%

SODIO 4 mg 4 mg 0%



