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SALADA CAPRESE )
Versétil e facil de preparar, a salada caprese leva tomates, manjericao, @ 10 minutos
mussarela de bufala e cebola, e € uma explosdo de cores e sabores © 40 minutos
caracteristicos da Itdlia. Vocé pode substituir o vinagre balsamico por um P 4 porcoes
molho pesto.

INGREDIENTES

3 unidades de tomate italiano (186 g) 6 folhas grandes de rucula (12 g) ou 1 xicara de cha de rucula

6 unidades de tomate cereja (102 g) baby

1 unidade pequena de cebola (30 g] 1 pitada de sal

5 folhas de manjericdo fresco (3 g) 1 pitada de pimenta do reino

1 colher de sopa de azeite de oliva extra virgem (8 g) e 1colher de sopa de vinagre balsamico (16 g)

50 gramas de tofu a Parmegiana

METODO DE PREPARO
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Descasque a cebola e corte em laminas bem finas (corte julienne). Mergulhe em agua fria por 30 minutos. Escorra, e depois
reserve.

Corte 0s tomates cereja ao meio e 0s tomates italianos em fatias ou gomos. Reserve.

Lave as folhas de rucula e retire os talos. Rasgue grosseiramente. Se utilizar ricula baby € so6 lavar. Reserve.

Corte as bolinhas de mozzarella de bufala em quatro pedacos e reserve.

Em um recipiente grande, junte todos os ingredientes e regue com o azeite, tempere com sal e pimenta do reino a gosto.
Sirva em um refratario, e finalize com as folhas de manjericao fresco e o vinagre balsamico.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (102 g) % DDR
ENERGIA 50 keal 51 keal 3%
CARBOIDRATOS 59 69 2%
PROTEINA g g 2%
GORDURA 3g 3g 5%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 2%
FIBRA ALIMENTAR g 19 6%

SODIO 65 mg 66 mg 3%



