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SALADA CRUA COM OVO DE CODORNA @ 15 minutos

Salada de alface americana, alface roxa, tomate cereja, cebola roxa, © 15 minutos
pimentao vermelho, pimentdo amarelo, pepino e ovos de codorna. Ideal
para entradas de almoco e jantar.

P 2 porcoes

INGREDIENTES

e 5 folhas médias de alface americana (50 g) 5 fatias médias de pimentdo amarelo (30 g)

e 5 folhas médias de alface roxa (50 g]) 5 fatias pequenas de pepino (15 g)

e 5 Unidades de tomate cereja (90 g) 5 unidades de ovo de codorna cozido (50 g]

1 Rodela de cebola Roxa (37 g) 1 pitada de sal, cozinha (0 g)

5 fatias médias de pimentdo vermelho (30 g)

METODO DE PREPARO

19 Corte as folhas de alface americana e alface roxa em pedacos grandes e coloque em uma tigela.

2° Acrescente 0s tomates cereja, as rodelas de cebola roxa, pimentao vermelho, pimentdo amarelo, as fatias de pepino e 0s ovos
cozidos. Tempere com sal a gosto.

3° Coma a vontade.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (176 g) % DDR
ENERGIA 37 keal 64 kcal 3%
CARBOIDRATOS 39 69 2%
PROTEINA 39 59 6%
GORDURA g 39 5%
GORDURAS SATURADAS 0g g 3%
FIBRA ALIMENTAR g 29 7%

SODIO 64 mg 113 mg 5%



