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SALADA DE MASSA » 1 porcdo

INGREDIENTES

e 1 xicara de cha de macarrdo, de arroz, cozido (176 g)

30 gramas de iogurte natural
e 3 colheres de sopa cheias de atum em conserva em oleo (48

1 fatia triangular de suco de limdo, cru (6 g)
g) ou 1 unidade de ovo de galinha cozido (78 g) ou 60 gramas

1 pitada de sal, cozinha (0 g)
(1 colher de servir cheia) de proteina de soja refogada ou 2.5

1 pitada de condimento, pimenta do reino (0 g)
colheres de sobremesa cheias de queijo parmesao (20 g)

1 colher de chd de azeite de oliva (2 g)
e 3 folhas médias de alface (30 g)

3 unidades médias, torrada de castanha de caju (8 gJ ou 6
e 4 folhas de rucula, crua (8 g) ou 1 prato de sobremesa cheio, unidades de améndoa (6 g)
picado de agrido cru (20 g)
e 2 colheres de sopa cheias, cubos de tomate (30 g)
e 1colher de sopa cheia de milho verde em conserva (24 g) ou 1
colher de sopa cheia de ervilha em conserva (27 g)
e 2 colheres de sopa cheias, ralada de cenoura crua (24 g]

METODO DE PREPARO

19 Faca uma "cama" de folhas da sua preferéncia no fundo de um bowl - use a criatividade e misture folhas mais neutras com umas
mais amargas como rucula, agrido, chicoria...

2° Numa vasilha acrescente a massa de arroz ja cozida, os vegetais (milho, cenoura, tomate...] e proteina escolhida.

3% Com o iogurte, azeite, limao, sal e pimenta faca um molho.

4° Agora monte no bowl na seguinte sequéncia: folhas, massa com vegetais, molho.

59 Por cima coloque sementes ou oleaginosas (opcional)

6° Se gostar de sabores agridoce, adicione frutas secas como 1 colher de sobremesa de uvas passas ou 3 unidades de damascos
picados.

7° Outra ideia de molho: 1 colher de sopa de abacate, suco de limdo, sal, pimenta e um fio de azeite, misture bem com garfo até

ficar mais liquido, se necessario coloque umas gotinhas de agua para uniformizar.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (391 g]) % DDR
ENERGIA 99 kcal 388 kcal 19%
CARBOIDRATOS 49 549 18%
PROTEINA 49 189 23%
GORDURA 39 g 20%
GORDURAS SATURADAS g 39 14 %
FIBRA ALIMENTAR g 69 23%

SODIO 116 mg 456 mg 19%






