& Francine Camargo

ale
v nu trl um @ Nutricionista - 62134

SALADA DE MACARRAO

. @ 5 porcées
Otima op¢ao para dias quentes

INGREDIENTES

e 500 gramas de macarrao cozido

e 100 gramas de proteina texturizada de soja fina desidratada ou 1 lata de atum em conserva light (198 g) ou 100 gramas de peito de
frango cozido desfiado

e 1lata de ervilha em conserva (200 g]

e 7 porgdes de 4 unidades de azeitona (84 g)

e 2 copos de creme de ricota (400 g)

METODO DE PREPARO

19 Cozinhe o macarrao e reserve;

20 Se for fazer a proteina de soja, ferva ela com vinagre, escorra a agua e esprema bem, reserve. Se for atum escorra o liquido da
lata, e para frango prepare antes e reserve;

3° Para o creme de ricota: vocé pode comprar pronto ou fazer em casa, tem receita salva aqui nos arquivos;

4° Misture tudo em uma tigela e tempere a gosto, pode utilizar sal, orégano, chimichurri, cebolinha e salsinha, apenas tome cuidado
se for utilizar azeitonas, pois elas normalmente ja deixam a preparacdo mais salgada.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (260 g) % DDR
ENERGIA 133 keal 346 kcal 7%
CARBOIDRATOS 159 409 13%
PROTEINA 9g 259 33%
GORDURA 49 109 19 %
GORDURAS SATURADAS g 49 18 %
FIBRA ALIMENTAR 29 49 18 %

SODIO 164 mg 427 mg 18%



