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SALADA DE PEPINO CACIK!

Essa salada refrescante de pepino € uma op¢ao
para os dias mais quentes. Ela leva o nome do
molho Tzatziki (Cacik] que é de origem Grega.

@ 15 minutos
©® 1 hora
¢ 5 porcées

INGREDIENTES

e 2 xicaras de cha de pepino japonés sem e 1unidade média de cebolinha picada (15
casca fatiado (238 g] gl

e 11/2 pote de iogurte natural integral (250 2 colheres de sopa de hortela fresca

) picada (3 g)
e ] dente de alho (3 g]

1 pitada de cominho em po

e 1/2 colher de cha de sal (3 g] 1 pitada de pimenta do reino

METODO DE PREPARO

1° Tempere o pepino fatiado com o sal, e deixe descansar por 1 hora. Em seguida,
escorra e seque bem com papel toalha.

2° Misture o iogurte com a cebolinha, horteld e cominho. Tempere com uma pitada de
sal e pimenta, e envolva o pepino. Sirva gelado.



INFORMACAO NUTRICIONAL

POR PORCAO (103

POR 100 g o % DDR
ENERGIA 33 keal 34 kal 2%
CARBOIDRATOS 3g 3g 1%
PROTEINA 24 24 3%
GORDURA 24 24 3%
GORDURAS SATURADAS 19 19 4%
FIBRA ALIMENTAR 19 19 2%

SODIO 253 mg 260 mg 1%



