SIS SALOMAO SABORIDO

ALMOGO

Lentilha com abobora

350 kcal 16 g 52 ¢ 119 ~10 min Facil
por porgéo proteinas carboidratos gorduras tempo estimado dificuldade

Ingredientes Utensilios

* lentilha cozida: 186 g (cerca de 2 conchas médias) « faca

« abodbora cabotia cozida: 175 g (cerca de 2 xicaras) * tabua

« alface crespa: 55 g (cerca de 3 xicaras) * panela ou frigideira

 tomate: 66 g (cerca de 3/4 de tomate médio) * colher

« azeite de oliva: 9 g (cerca de 2 colheres de cha) * prato ou tigela

Preparo — passo a passo

1. Separe os ingredientes nas quantidades indicadas. Lave e seque os vegetais consumidos crus; corte-os em pedacgos
menores. Use graos e proteinas ja cozidos quando assim descritos na lista.

2. Aquecga separadamente os componentes que serdo servidos quentes, com um pouco de agua se necessario para
néo ressecarem. Mantenha folhas e vegetais crus fora da panela.

3. Distribua os graos, a proteina e os vegetais no prato ou tigela. Para uma salada ou bowl, misture delicadamente;

para um prato com acompanhamentos, mantenha os componentes lado a lado.
4. Acrescente azeite ou molho somente se constarem da lista, na quantidade indicada, e sirva. Se for uma salada fria,

resfrie antes os componentes cozidos.

e Vegan - o Sem agucar adicionado

As etiquetas sao indicativas. 'Sem acgucar adicionado' ndo significa auséncia de agucares naturais. Confira os rétulos em caso de alergias. Valores
nutricionais sdo estimativas por por¢éo; marcas e preparo podem altera-los. Tempo e dificuldade séo estimativas.
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