Monte sua

Salado. de Pote

Comer saladas todos os dias é essencial, pois elas sao ricas
em vitaminas, minerais e fibras, que ajudam a fortalecer o
sistema imunologico, melhorar a digestao e manter a pele
saudavel. Além disso, por poucas calorias, pode ajudar no
controle de peso. Incorporar uma variedade de vegetais
frescos na sua alimentacao diaria também pode reduzir o
risco de doencas cronicas, como doencas cardiacas e
diabetes. Siga este passo a passo como referéncia para
montar sua salada de pote e garanta uma refeicao
saborosa, saudavel e nutricionalmente equilibrada!
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SAIBA COMO MONTAR




Monte sua

Salado. de Pote

Azeite, liméo e pouco sal
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Azeite, aceto balsamico e orégano
Azeite, mostarda e mel

Vinagrete (tomate, pimentdo, vinagre
de maga e azeite)

€) LEGUMINOSAS (Opcional) -1a 2 Cs*

Feijéo branco
Grdo de bico
Ervilha

Lentilha

€) PROTEINA (Opcional) - 2 Cs*

Queijo minas ou ricota
Queijo mussarela
Frango desfiado

sardinha ef/ou atum (nesse caso, arma-
zenar a salada sé por 2 dias)

() HORTALICAS - 2 Tipos

Abobrinha ralada ou em cubos
Palmito (cozido al dente)
Beringela (cozida al dente)

Couve-flor (cozida al dente)

Brocolis (cozido al dente)
Beterraba

Cebola

Cenoura

Tomate (cereja)

Vagem (cozida al dente)

©) CARBOIDRATOS -1a2Cs*

Macarrédo Quinoa
Torrada Croutons
Milho

@ FOLHAS - Avontade
Acelga Chicéria
Agridio Racula
Couve Alface
Horteld Almeirdo
Espinafre *Cs = colher de sopa

- ORDEMDAS CAMADAS
—_———

=~ Comece de baixo para cimal

5) Carboidratos

4) Hortalicas

3) Proteinas e recheios

2) Leguminosas




