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(Saluda do Elbum

com G ajia Oerde ¢ OVelho do O Vastardta A

Molho

1 colher de sopa de
mostarda dijon

1 colher de sopa de
vinagre de maca

1 colher de cha de
azeite de oliva

Sal e pimenta a gosto

lo

Ingredientes

e 2 xicaras de alface
americana, rasgada
1 lata de atum em
agua, drenado
1 xicara de feijao
verde cozido
1/2 xicara de tomate
cereja, cortado ao
meio
1/4 xicara de cebola
g CREEGERIGE



Em uma tigela grande,
misture a alface, o atum, o
feijao verde, o tomate cereja
e a cebola roxa.

e Em uma tigela pequena,
misture a mostarda, o
vinagre, o azeite,osal e a
pimenta.

e Regue o molho sobre a
salada e misture bem.

e Divida em duas porcoes e

sirva.

Porcoes: 2
Informacoes Nutricionais por Porcao:
e Carboidratos: 8g

e Lipidios: 7g

e Proteinas: 20g

e Calorias: 180 kcal

e Fibras: 4g

@patygambini



Sdluta do Lntitha P
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Ingredientes

e 1 xicara de lentilha
cozida

e 1 cenoura média,
ralada

e 1 pepino médio,
cortado em cubos

e 1/4 xicara de cebola
roxa, fatiada fina

e 1/4 xicara de salsinha

picada

Molho

e 2 colheres de sopa de
hortela fresca picada

e Sucode 1limao

e 1 colher de cha de
azeite de oliva

e Sal e pimenta a gosto




Em uma tigela grande,
misture a lentilha, a cenoura,
o pepino, a cebola roxa e a
salsinha.

e Em uma tigela pequena,
misture a hortela, o suco de
limao, o azeite, osal e a
pimenta.

e Regue o molho sobre a
salada e misture bem.

e Divida em duas porcoes e

sirva.

Porcoes: 2
Informacoes Nutricionais por Porcao:
e Carboidratos: 22g

e Lipidios: 5g

e Proteinas: 10g

e Calorias: 190 kcal

e Fibras: 8g

@patygambini



Molho

Suco de 1 limao

1 colher de cha de
azeite de oliva

1 dente de alho
picado

Sal e pimenta a gosto

Ingredientes

e 2 xicaras de alface
romana, rasgada

e 1 peito de frango
grelhado, fatiado

e 1 abacate, cortado
em cubos

e 1/2 xicara de tomate
cereja, cortado ao
meio

e 1/4 xicara de cebola
gy CHEHERERIGTE




Em uma tigela grande,
misture a alface, o frango, o
abacate, o tomate cereja e a
cebola roxa.

e Em uma tigela pequena,
misture o suco de limao, o
azeite, o alho, osal e a
pimenta.

e Regue o molho sobre a
salada e misture bem.

e Divida em duas porcoes e

sirva.

Porcoes: 2
Informacoes Nutricionais por Porcao:
e Carboidratos: 10g

e Lipidios: 158

e Proteinas: 25g

e Calorias: 260 kcal

e Fibras: 7g

@patygambini



Molho

1/2 xicara de iogurte
grego desnatado

2 colheres de sopa de
suco de limao

1 colher de sopa de
azeite de oliva

1 colher de cha de
mostarda dijon

1 dente de alho
picado

Sal e pimenta a gosto

Ingredientes

e 4 xicaras de alface
romana, rasgada

e 1 peito de frango
grelhado, fatiado

e 1/4 xicara de queijo
parmesao ralado

e 1/2 xicara de
croutons integrais




Em uma tigela grande,
misture a alface, o frango, o
gqueijo parmesao e os
croutons.

e Em uma tigela pequena,
misture o iogurte, o suco de
limao, o azeite, a mostarda, o
alho, o sal e a pimenta.

e Regue o molho sobre a
salada e misture bem.

e Divida em duas porcoes e

sirva.

Porcoes: 2
Informacoes Nutricionais por Porcao:
e Carboidratos: 14g
e Lipidios: 12g
e Proteinas: 25g
e Calorias: 250 kcal
e Fibras: 4g

@patygambini
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Molho

1 abacate maduro
Suco de 1 limao

2 colheres de sopa de
azeite de oliva

1 dente de alho

picado
Sal e pimenta a gosto

lo

Ingredientes

e 1 xicara de quinoa

cozida

1 xicara de grao-de-
bico cozido

1 pepino médio,
cortado em cubos
1/2 pimentao

vermelho, cortado
em cubos

1/4 xicara de cebola
roxa, picada

1/4 xicara de salsinha
picada



Em uma tigela grande,
misture a quinoa, o grao-de-
bico, o pepino, o pimentao, a
cebola e a salsinha.

e Em um processador de
alimentos, bata o abacate, o
suco de limao, o azeite, o
alho, o sal e a pimenta até
obter uma mistura
homogeénea.

e Regue o molho sobre a
salada e misture bem.

e Divida em duas porcoes e

sirva.

Porcoes: 2

Informacoes Nutricionais por Porcao:
e Carboidratos: 30g

e Lipidios: 158

e Proteinas: 8g

e Calorias: 300 kcal

e Fibras: 10g

@patygambini



