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% obre a Nutri

Olal!
Sou Isabela Ramos, Nutricionista e atualmente
atendo na cidade de Palmas-TO.

Esse e-book surgiu com o objetivo de fornecer
ideias, opgdes e combinagdes de saladas
para que vocé possd inserir nas suas refeicdes
e experimentar novos sabores.

Tudo foi preparado com muito carinho e
espero que te ajude a construir melhores

habitos alimentares
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Ingredientes

» | prato (de sobremesa) de ricula

» 1xicara (de chd) de cenoura cozida cortada
em tiras ou rodelas

» 1/2 xicara (de chd) de tomates-cereja
cortados ao meio

» 2 colheres (de sobremesa) de azeite

» 2 colheres (de sopa) de semente de linhaga

Modo de preparo
» Coloque as folhas de ricula em um refratario
» Adicione por cima das folhas, a cenoura cozida
e os tomates-cereja
« Para finalizar, tempere com o azeite e salpique
a semente de linhaca



Sa,eatfa,ceemmtan?o-

Ingredientes
* 1xicara (chd) de morangos
* 1 miolo de alface
* 1xicara (chd) de ricula
* 1/2 manga grande e firme
» Semente de chia & gosto

Modo de preparo
» Corte os morangos em quatro partes e a
manga em filetes
* Monte a salada em uma travessa, comegando
pelas folhas, depois as frutas e as sementes de
chia
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Ingredientes
* 1xicara de repolho fatiado em tatias finas
» 3 folhas de altace fatiadas em fatias finas

o

1/4 de cebola picadinha

&

1/2 pepino cortado em fatias finas

E

6 tomates cereja ou 4 fatias

L

1 colher (sopa) de semente de chia

]

1 colher (cha) de orégano/manjericéo
s Azeite de oliva extra virgem

Modo de preparo
» Misture o repolho com a alface e a cebola
forrando o fundo de um prato
» Coloque as fatias de pepino e os tomates por
cima
» Salpique a chia e as ervas, com um fio de
azeite



Salada fresca

Ingredientes
* 1 maco de agrido
* | pepino
» 1 cenoura
* 1 mago de alface
» 1/2 tomate
» Azeite, sal, lim&o e orégano a gosto

Modo de preparo
* Faga camadas de pepino, tomate, cenoura,
agrido e alface
* Finalize com o azeite, lim&o, sal e oréegano



Salado, de folhas verdes
MW

Ingredientes
* 1 mago de couve
* 1alface roxa ou verde
» Salsinha a gosto
* 1 manga picada
» 3 castanhas-do-Pard ou de caju picadas
» Azeite a gosto
* Sal a gosto

Modo de preparo
» Lave todas as folhas verdes e corte em
pedagos
» Descasque a manga e corte em cubinhos. Em
uma tigela misture as folhas verdes, manga,
salsinha e tempere com azeite, sal e lim&o
e Sirva com as castanhas trituradas



Salada cremosa com.
alface

Ingredientes
» 5 folhas de alface
* 1colher (sopa) de cenoura ralada

1 colher (sopa) de iogurte natural

1/3 de colher (chd) de suco de liméo

1/2 colher de cha de curry em pd

1 colher (sopa) de carne ou frango cozido e

desfiado

Modo de preparo
* Em uma saladeira, coloque a alface, a cenoura,
a carne/frango e reserve
» Em um recipiente, misture o iogurte, o curry, o
suco de lim&o e o sal a gosto
» Leve o molho & geladeira e despeje sobre a
salada no momento de servir



Salada. de fortalicas com
frufas

Ingredientes
* 5 folhas de altace picada
6 folhas de rucula

» 8 uvas cortadas ao meio sem sementes

3 fatias de queijo branco cortado em cubos
* 5 morangos picados

Modo de preparo
* Misture todos os ingredientes da salada
* Tempere com sal a gosto e regue a salada com
azeite



Salada de riculo com.

Ingredientes
» 3 xicaras (chd) de rucula
* 1xicara (chd) de tomate seco

» 1xicara (chd) de queijo tipo minas

Modo de preparo
» Em uma travessa, coloque a rucula, o

tomate seco e o queijo e coloque o
tempero & gosto (limdo, azeite, sal, alho,

orégano)



Salad, do alface com
o074

Ingredientes
» 2 ovos cozidos cortados ao meio
* | tomate fatiado
* 4 fatias de queijo minas
* 1/2 espiga de milho cozida
4 folhas de alface

1/2 pepino fatiado

Modo de preparo
* Cozinhe o milho em dgua e retire os gréios com
auxilio de uma faca
* Em um recipiente, junte todos os ingredientes e
cologue um fio de azeite, lim&o e sal



Salada de verduras e
frubas

Inaredientes

L

L ]

L

1 xicara de repolho tatiado em tiras finas

| folha de couve cortada em tiras finas

1 xicara de brdécolis picado cozido no vapor
2 colheres de sopa de cenoura ralada

1 kiwi fatiado

1/2 limao

| colher de chd de semente de girassol

1 colher de sopa de azeite

Modo de preparo

Misture o repolho e a couve

Acrescente o suco de lim&o e uma pitada de
sal

Misture e deixe marinar por 20 minutos

Retire o excesso de liquido e transfira para uma
vasilha

Por cima, acomode o brécolis, a cenoura e o
kiwi

Acrescente um fio de azeite e a semente de

girassol ), e



Salada de. com

Ingredientes
* 2 colheres (sopa) de frango destiado
* 1 colher (sopa) de orégano
» 5 folhas de alface a gosto
* 4 tomates-cerejas cortados ao meio

Modo de preparo
» Coloque em uma saladeira as folhas de altace
picadas, os tomates-cerejas e o frango
* Decore com orégano a gosto



Salada de folhas vendes

Ingredientes
* 5 folhas de alface
» 3 tatias de queijo minas picado
* 1cenoura ralada
* 6 tomates-cereja
» Azeite a gosto

Modo de preparo

* Lave as folhas de alface, corte o queijo em
cubos, rale a cenoura descascada e corte os
tomatinhos ao meio

* Misture tudo em saladeira ou bowl e tempere
com sal, azeite e liméo

» Se quiser pode acrescentar salsinha ou outras
ervas aromaticas



