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SALADA REFEICAO @ 10 horas
Salada baixa em calorias, fornece micronutrientes e fibras. Para almogo e © 15 horas
jantar em diversos tipos de estratégias alimentares. P 2 porcées
INGREDIENTES
e 4 folhas médias de alface americana crua (40 g) e 3 colheres de sopa cheias, picado de cebola cozida (30 g)
e 2 folhas médias de couve manteiga crua (40 g) e Tunidade média de pera, cru em cubinhos ou ldaminas (178
e 2 xicaras de cha, picado de agrido, cru (68 g) g] ou 6 unidades grandes de morango picadinho (120 g)

e 2 colheres de sopa cheias de milho verde em conserva (48 g) e 20 gramas de mix de semente

e 4 colheres de sopa rasas, picado de palmito de pupunha em e 3 colheres de sopa de vinagre de maga organico Mundo
conserva (60 g) Verde Selecdo (30 g)

e 1/2 xicara de chd, picado de pepino, sem casca, cru (67 g) e 1lata de atum em conserva (120 g) ou 100 gramas de frango

e 1Xxicara de cha de tomate cereja cozido desfiado ou em cubos

e +- 4 unidades de azeitona preta em conserva picadinha (12 g) e 2 unidades de ovo de galinha cozido (156 g)

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

1 colher de cha de tomilho, fresco (1 g])

METODO DE PREPARO

ue ou piqu .Qu r is faci i u i i .
1° Rasgue o e as folhas em pedacos a gosto. Quanto menor o tamanho mais facil para incorporar os outros ingredientes
Quanto maiores, mais "apresentavel” fica o prato. Misture todos os ingredientes, finalizando com os liquidos: vinagre e azeite.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (491 g) % DDR
ENERGIA 88 keal 433 keal 2%
CARBOIDRATOS 59 249 8%
PROTEINA 69 30g 40 %
GORDURA 59 269 47%
GORDURAS SATURADAS g 59 24%
FIBRA ALIMENTAR g 79 27%

SODIO 120 mg 589 mg 25 %



