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MOLHOS

Prepare-se para desfrutar de refei¢cdes

saborosas, descobrir novos
ingredientes e alcancar uma saude
vibrante com receitas simples usando
ingredientes faceis e praticos.




e 1 pote de iogurte natural e Ervas frescas picadas

desnatado (salsa, cebolinha,
e 1 colher de cha de mostarda manjericdo)
e Suco de 1/2 limdo e Sal a gosto

¢ Pimenta a gosto

TTede de prepare

e Misture todos os ingredientes em um recipiente.
e Sirva imediatamente.

Porcio

e 1 porcdo equivale a 2 colheres de sopa.

Talor calérico

e Aproximadamente 20-25 kcal por porgao.
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Inghedientes

e Sucode 1limdo

e 1 colher de cha de mostarda dijon
e 1 colher de sopa de azeite de oliva
e Sal a gosto

e Pimenta a gosto

TTede de prepare

e Misture todos os ingredientes em um recipiente.

e Sjrva imediatamente.

Porcio

e 1 porcdo equivale a 2 colheres de sopa.

Talor calérico

e Aproximadamente 45-50 kcal por porgao.
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e 2 colheres de sopa de vinagre e Sal a gosto
balsamico e Pimenta a gosto
e 1 colher de sopa de azeite de oliva
extra virgem
e 1 colher de cha de mel ou adogante

TTede de prepare

e Misture todos os ingredientes em um recipiente.
e Sirva imediatamente.

e 1 porcdo equivale a 2 colheres de sopa.

Talor calérico

e Aproximadamente 40-45 kcal por porcao (com mel) e 35 kcal (com
adogante).
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MOLHO DE ABACATE COM LIMAO

e 1/2 abacate amassado e Pimenta a gosto

e Sucode 1 limdo e Ervas frescas a gosto
e 1 colher de cha de azeite de oliva

e Sal a gosto

e Misture todos os ingredientes em um recipiente.
¢ Sirva imediatamente.

e 1 porcdo equivale a 2 colheres de sopa.

e Aproximadamente 50-60 kcal por por¢ao.
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Inghedientes

e 1 colher de sopa de shoyu light
e 1 colher de cha de gengibre ralado
e 1 colher de sopa de azeite de oliva

e Suco de 1/2 limdo
e Pimenta a gosto

TTede de prepare

e Misture todos os ingredientes em um recipiente.

e Sirva imediatamente.

Porcio

e 1 porcdo equivale a 2 colheres de sopa.

Talor calérico

e Aproximadamente 30-35 kcal por porgao.
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Inghedientes

e 1 pote (170g) de iogurte natural ¢ 1 colher de sopa de azeite
desnatado de oliva

e Sucode 1 laranja e Salagosto

e Raspasde 1/2 laranja ¢ Pimenta-do-reino a gosto

e 1 colher de cha de mel

TTede de prepare

e Em uma tigela, misture o iogurte com o suco de laranja e as raspas.
e Adicione o mel e o0 azeite de oliva, misturando até ficar homogéneo.

e Tempere com sal e pimenta a gosto.
¢ Sirva imediatamente ou leve a geladeira para intensificar os sabores.

Porcio

e 1 porcdo equivale a 1 colher de sopa.

Talor calérico

e Aproximadamente 64 kcal por por¢do.
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e Polpa de 1 maracuja (ou 1/2 xicara e 2 colheres de sopa de

de suco de maracujd) azeite de oliva
e 2 colheres de sopa de mostarda e Sal a gosto
dijon ¢ Pimenta-do-reino a gosto

e 1 colher de sopa de mel

ITede de prepare

¢ Em uma tigela, misture a polpa de maracuja (ou suco) com a mostarda
dijon.

e Adicione o mel e mexa bem.

e Aos poucos, adicione o azeite de oliva, batendo até o molho ficar
homogéneo e bem emulsificado.

e Tempere com sal e pimenta a gosto.

e Sirva imediatamente ou guarde na geladeira por até 2 dias.

Porcio

e 1 porc¢do equivale a 1 colher de sopa.

Tador calérico

e Aproximadamente 77 kcal por porc¢ao.
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