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SALADA DE TOMATE, CEBOLA E PEPINO > 4 porcdes
INGREDIENTES
e 200 gramas de pepino cru e 2 colheres de sopa de azeite extra virgem
e 70 gramas de cebola crua (roxa ou branca) e 20 gramas de vinagre de vinho tinto
e 10 unidades de azeitona (40 g] (pode ser preta ou verde]) e 1grama de flor de sal

e 20 gramas de manjericao fresco ou a quantidade que desejar

METODO DE PREPARACAO

19 1. Corte o tomate, 0 pepino e a cebola em rodelas e disponha num prato, intercalando os varios legumes; 2. Polvilhe com as
azeitonas picadas e as folhas de manjericao; 3. Tempere com o azeite, o vinagre e o sal. 4. Caso queira, pode colocar outros
temperos desidratados 5. Pode servir

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (88 g) % DR
ENERGIA 73 kcal 64 kcal 3%
PROTEINA 1g 1g 2%
H. CARBONO 29 29 1%
ACUCARES 29 29 2%
GORDURA 69 5g 7%
GORDURAS SATURADAS g g 4%
FIBRA ALIMENTAR g 19 4%

SODIO 296 mg 261 mg n%



