MOLHOS
PARA SALADA



Molho de ervas e cottage -

Ingredlentes N
2 XIC (cha) de queljo cottage
2 col. (sopa) de suco de liméo -
2 coI (sopa) de manjerlcao fresco plcado L
8 .Sala gosto g

| I\/Iodo de preparo -
Amasse O cottage com um garfo e mlsture os |
| . outros mgredlentes | |

Molho de abacate

| Ingredlentes |
.2 coI (sopa) de abacate
.5 folhas de hortela
1 col. (sopa) de lim&o- tahltl
i-i_ . Sal agosto ¥

| I\/Iodo de preparo | )
Bata todos os mgredlentes com a ajuola de um'
- ~ mixer e sirva. S o



Molho de mgurte e Ilnhm;a

Ingredlentes o o
1 pote de Iogurte natural desnatado o
.1 col. (sopa) de azelte |
| -1/2 limdo
2 CO| (cha) mostarda
. 1 col. (s_o_pa) de h_c_)r_tela
| 1 col._.(c'hél_) de Ii_n-hac;a

| | I\/Iodo de preparo R
I\/Ilsture os mgredlentes e S|rva sobre a salada

Molho dflental

| Ingredlentes '
3 CO| (sopa) de shoyu |
-5 col. (sopa) de azeite de ollva
| " . Suco de 1/2 limao o |
1 CO| (cha) de genglbre fresco ralado h '
| | Sal a gosto o

_ I\/Iodo de preparo R
o I\/Ilsture todos 0s mgredlentes



o MiXde Sementes_
| Ingredlentes
1 col. (sopa) de Ilnha(;a |
.4 castanhas-do-para
" .6 améndoas cruas |
. 1"C_(_)I_._.(Sopa)-.de_.g'érgé'l'i-m

I\/Iodo de preparo !

~ "No Ilqwdlflcador triture oS trés. prlmelros

mgredlentes Acrescente [o gerglllm € bata

- _--rapldamente Coloque num V|dro e guarde

na geladelra

___.l\/lolho de mostarda e mel B

| Ingredlentes o
.1 col (sobremesa) de mel |
1 col. (sobremesa) de mostarda duon
o 1 coI (sopa) de azeite de oliva extra: -virgem
2 col. (sopa) de |ogurte desnatado o
| | Sal a gosto |

I\/Iodo de preparo KA
o I\/hsture todos 0S mgredlentes e snrva



- Molho de maracuja
Ingredlentes | -
2 copos de-suco de maracuja _f? 3‘
% copo de suco.de Ilmao o
3 colheres de azeite -
2 colheres de vmagre
| Sal a gosto |

I\/Iodo de preparo !
: Em uma tlgela misture o suco de
maraCUJa eode Ilmao Acrescente 0

| _-azelte 0 vinagre e por ultlmo Coloque sal

- a gosto Despeje 0 molho em cima da
salada de folhas de sua preferenua



Ingredlentes
| 3/4 de X|cara (cha) de |ogurte desnatado*" "
_ 2 Colheres (sopa) de suco de IlmaO
1 colher (sopa) de cebolinha verde -
- | plcada |
1 colher (sopa) de manjerlcao plcado
2 colheres (cha) de mel -
2 Colheres (sopa) de salsmha plcada
1/2 colher (sopa) de alho esmagado

l\/Iodo de preparo L .
| I\/Ilsture bem todos 0S mgredlentes em- o
um reC|p|ente e use para temperar

| | saladas |



- Molho de morango

| Ingredlentes
1 caixa de morango (12 unldades) |
: 2 Colheres de (sopa) de manjericéo plcado
| -2 colheres de (sopa) de cebollnha plcada_
1/2 xicara de (chd) de vinagre balsamlco |

| 5 Celheres de (sopa) de azeite

| B2 colher de (sopa) de acucar -

1 Cebola grande bem plcada
Sal e plmenta -do- relno a gosto

Modo de preparo T
Retlre a folha dos morangos e Iave -0s bem.
Entao pique Cada fruta em pedac;os
pequenos e mlsture -0S dellcadamente com. a
Cebola 0 manjerlcao e a cebollnha Reserve
~ Numatigela, mexa todos 0s outros
mgredlentes o} vmagre o} azelte o] sal, a
plmenta do relno eo ac;ucar Junte esse
~ molho a mlstura de morango mexendo com
dellcadeza -
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