Salada Exotica do Andreé
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Participantes

) André Vasconcelos.
|@| Saladas 2 Cru ® 10Minutos Yy Facil EB Luz-Carnide

DECLARACAO NUTRICIONAL

Energia: 0 KJ /0 Keal 0KJ LIPIDOS  'SATURADOS = H.CARB.  AGUCARES  PROTEINAS SAL
Lipidos: 0,00 g dos quais saturados: 0,00 g OKeal 0,00¢ 0,00 0,00 0,00 0,00¢ Og
Hidratos de carbono: 0,00 g dos quais acucarados: 0,00 g 0%+

Fibra: 0,00 g Proteinas: 0,00 g

"0 *DR - Dose de referéncia de um adulto médio (8400 KJ / 2000 Kcal)
Sal: Ug

ALERGENIOS @

®@® '@

Contém: Frutos Casca Rija, Dioxido de Enxofre/Sulfitos

Pode conter vestigios de  Sementes de Sésamo, Soja, Amendoim, Gluten

INGREDIENTES

* (0 Un) abacatee (0 g ) alface frisada, cruae (0 ml) azeite virgem, crue (0 g ) caju naturale (0 g ) magde (0 g) mele
(0 g ) tomatee (0 ml) vinagre balsamico

MODO DE PREPARACAO

1. Colocam-se as folhas de alface lavadas numa saladeira, corta-se o tomate em pedagos pequenos e junta-se as
folhas de alface.

2. Corta-se a péra abacate e a maca em pedagos pequenos, junta-se tudo na saladeira e colocam-se os cajus.

3. Mexe-se a salada (preferencialmente com as maos) de modo a que todos os ingredientes se misturem entre si.
Pode aproveitar-se para esmagar levemente a péra abacate neste processo.

4. Num recipiente a parte, coloca-se uma colher de sobremesa de mel, uma pitada de sal, uma colher de sopa de
vinagre balsamico e outra de azeite, agita-se bem, garantindo que o tempero fica bem misturado.

5. Finalmente, coloca-se o tempero por cima da salada.

6. Mistura-se a salada com duas colheres e estd pronta a servir. Nham Nham!

A nossa nutricionista explica-te...

As "gorduras" e os aglcares estdo a amarelo no semaforo.
O abacate é um alimento sauddvel mas deve ser consumido
com moderagado pois contém "gordura" na sua composi¢ao.
A fruta e o mel contém quantidade superior de agucares
simples. Experimenta diminuir a quantidade destes
ingredientes e incluir outros vegetais como por exemplo,
espinafres, agrido, racula...
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