<» nutrium

TABULE

Salada arabe saudavel e funcional.

INGREDIENTES

e 45 gramas de trigo para kibe

e 2 unidades médias de tomate picado (200 g

e 1unidade média de cebola picada (70 g)

e 2 unidades médias de pepino cru picado (200 g]

e 1colher de sopa de salsinha picada (4 g)

e 3 colheres de sopa de suco de liméo (15 g)

METODO DE PREPARO
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@ 15 minutos
© 2 horas e 15 minutos
P 4 porcdes

2 colheres de sopa de azeite de oliva (16 g)

1 pitada de sal e pimenta do reino (0 g)

1/4 colher de cha de noz-moscada, moida

hortela picada

salsa picada

1°  Em um recipiente, deixe o trigo de molho por duas horas.

2° Lave bem o trigo em agua corrente, escorra € esprema na mao para retirar o excesso de umidade.

3° Passe a cebola picada em agua fria e escorra bem.

4° Junte os outros ingredientes ([menos o tomate) e deixe tampado na geladeira por pelo menos 8 horas.

50  Acrescente os tomates na hora de servir.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

ENERGIA
CARBOIDRATOS
PROTEINA

GORDURA

GORDURAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTAR

SODIO

POR 100 g

66 kcal

69
39
49
g
29

4 mg

POR PORCAO (154 g) % DDR
102 kcal 5%
9g 3%
49 6%
59 10%
19 4%
3g 2%

6 mg

0%



