Salada da Gabriela

CRESCER SAUDAVEL

Programa de Alimentagso Escolar
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- & - Gabriela Eva Pacheco.
|@)| Saladas 2 Cru & 15 Minutos Sy Facil Escola Maria Barroso
DECLARACAO NUTRICIONAL
Energia: 0 KJ /0 Keal 0KJ LIPIDOS  SATURADOS = H.CARB.  ACUCARES PROTEINAS = SAL
Lipidos: 0,00 g dos quais saturados: 0,00 g OKeal 0,00¢ 0,00¢ 0,00¢ 0,00 0,00g 0g
Hidratos de carbono: 0,00 g dos quais acucarados: 0,00 g 0%+
Fibra: 0,00 g Proteinas: 0,00 g

L0 *DR - Dose de referéncia de um adulto médio (8400 KJ / 2000 Kcal)
Sal: 08

ALERGENIOS
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Contém: Glaten, Soja, Leite, Frutos Casca Rija, Aipo

Pode conter vestigios de Sementes de Sésamo

INGREDIENTES

¢ (0 g ) folha de hortelde (0 g ) magde (0 Un) pimento vermelhoe (0 g ) queijo mozzarella minie (0 g ) coucous
cozidoe (0 g ) uvas passas

MODO DE PREPARACAO

1. Numa tigela grande, misturamos o couscous com uma chavena de dgua a ferver, uma pitada de flor de sal e um
fio de azeite. Tapamos com um pano branco e fica pronto em 3 minutos.

2. Preparamos os restantes ingredientes, a maca é o ultimo (descascar e cortar em cubos).

3. O couscous ja arrefeceu, podendo agora receber todos os ingredientes da salada.

4. Esperamos que alguém ja tenha posto a messa, porque a salada estd pronta.

A nossa nutricionista explica-te...

As gorduras, acidos gordos saturados e os acucares estdo a
amarelo no seméforo!

Apesar de ser um alimento saudavel que devemos incluir na
nossa alimentacdo, o queijo contém na sua composicao
gorduras saturadas. Por sua vez, as uvas passas contém
elevado teor de agucar, pelo que devemos moderar o seu
consumo. Para que o teu semaforo fique verde, pondera
diminuir a quantidade destes ingredientes e aumentar a W MOVELIFE NET/MOVEKIDS
guantidade e variedade de vegetais da tua salada...
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