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@ 5 minutos
© 5 minutos
P 2 porcdes

- MOLHO DE IOGURTE
Opcao facil de fazer e combina com outras variagdes de saladas.

UR

INGREDIENTES

e 100 gramas de iogurte natural desnatado

1/2 colher de sopa de salsinha, crua (2 g)

2 colheres de sopa de horteld, fresco (11 g)

1/2 colher de sopa, picado de cebolinha, crua (2 g)

1 colher de sopa de suco de limao

1 pitada de condimento, pimenta do reino (0 g)

1/4 colher de chd de sal com Ervas (0 g)

1/4 colher de cha de condimento, alho em pé (1 g)

1/4 colher de cha de condimento, gengibre, moido (0 g)

METODO DE PREPARO

19 Misture todos os ingredientes e esta pronto seu molho! As ervas sdo sugestdes, vocé pode acrescentar ou substituir pelas que
vocé possui mais preferéncia, mas esta combinag¢ao informagao esta bem equilibrada. Também é uma 6tima para vocé

experimentar e utilizar temperos novos!

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (61¢) % DDR
ENERGIA 44 kcal 27 kcal 1%
CARBOIDRATOS 79 49 1%
PROTEINA 449 29 3%
GORDURA 0g 0g 0%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR 1g 19 2%

SODIO 112 mg 68 mg 3%



