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SALADA DE PEPINO SUNOMONO

Maneira rapida de ingerir fibras, matar uma vontade de comer algo fresco
e crocante e cheio de sabor com um valor energético baixo.

INGREDIENTES

e 1 unidade de pepino cru (270 g)

40 gramas de molho de soja

1/2 colher de ch3, grosso de sal (4 g)

1 dente de alho cru (3 g] ralado

1 colher de sopa de sementes de sésamo (10 g

METODO DE PREPARACAO

19 Fatiar o pepino numa manolina ou co outro utensilio que permita uma fatia fina de pepino.

2° Adicionar o alho ralado, temperar com sal € molho de soja. Envolver muito bem.

39 Adicionar as sementes de sésamo [podem ser aquecidas previamente para soltar aromas e oleos).
4° Adicionar as sementes de sésamo [podem ser aquecidas previamente para soltar aromas e oleos).

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g % DR
ENERGIA 51 keal 3%
PROTEINA 29 5%
H. CARBONO 3g 1%
ACUCARES 3g 3%
GORDURA 39 4%
GORDURAS SATURADAS 19 3%
FIBRA ALIMENTAR 19 3%

SODIO 2399 mg 100 %



