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G2 CAMADA:

9= (AMADA:
VEGETAIS FOLHOSOS

4a CAMADA:
PROTENA ANIMAL OU VEGETAL

52 (AMADA:
HORTALICA E OLEAGINOSAS

2= (AMADA:
LEGUMES E LEGUMINOSAS

= CAMADA:
MOLHOS E TEMPEROS
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Queijos
COILAS Bacon
Croutons
Alface Massas
Repolho
Eur:H!a
Espinafre
Acelga SECOS
Agriao Tomate
Palmito
Milno
Ervilha
KESISTENTES Alcachofra
AU MO Cogumelos
Pepino
Vagem
MOLADOS
Rabanete
Pimentao Molho e
Grao de bico temperos

Lentilha
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CAMADA 5
PROTEINAS
Caomes brancas (fraongo ou pend), frutos secos,

queijo — estes ingredientes sao opcionais e devem
ser colocados na fim.

CAMADA 4
VERDES

Rucula, alface, espinalfres ou outras folhas = criom
uma bamreira que impede o5 ouiros ingredientes de
ficaremn malhados por causa da humidade,
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CAMADA 3
VEGETAIS MOLES E SEMENTES

Pepino, abacate, milho, quinoag. tomate corlado,
fruta, cogumelos - junte tudo o mais possivel.
Glueanto menos ar, mais frescos icam os ingredientes.
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CAMADA 2

VEGETAIS DUROS IMPERMEAVEIS

Cenoura, gréo, envilhas, tomaotinhos chemy inteiros,
feijgo verde, cebola = todos os ingredientes gue
ndo absonvam o molho devem ficar agui.
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Azeite, vinagre, vinagrete de mostarda-2a 4
colheres de sopa de molho, bem longe da alface.




Dicas para fazer

SALADAS




Como fazer
SALADA DE POTE

CAMADA 4

FOLHAS CRUAS

Finalize sua salada com uma camada
com folhas variadas.

CAMADA 3

VEGETAIS E SEMENTES

Para ndo deixar suas folhas "molhadas”

essa camada recebera os vegetais mais duros
ou impermeaveis, como por exemplo:
cenoura, graos como feijdo, grao de bico, ovo
cozido ou tomates inteiros.

CAMADA 2

VEGETAIS E FRUTAS

Nessa camada adicione os vegetais cortados
em pedagos que possam soltar um pouco

de dgua, como: pepino, abacate, milho, frutas
e cogumelos.

CAMADA 1 )
MOLHOS, PROTEINAS E RECHEIOS
Legumes assados, macarrao ao pesto, carne desfada,

salpicdo de frango, cuscuz de legumes
ou arroz integral.
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INGREDIENTES:

RADICCHI BRANCORADICCHI VERMELHO
AGRIAO ESCURO AGRIAO CLARO
ALFACE

CHICORIA

DAMASCOS PICADOS

CRANBERRIES OU UVAS PASSAS

MOLHO:

1 COLHER (SOPA) DE MOSTARDA

2 COLHERES (SOPA) DE MELADO OU MEL

2 COLHERES (SOPA) DE VINAGRE DE VINHO DE MACA

2 COLHERES (SOPA) DE AZEITE1 COLHER (SOPA) DE AGUA
% COLHER (CAFE) GENGIBRE RALADOT1 PITADA DE SAL

MODO DE FAZER:HIGIENIZE AS FOLHAS E SEQUE-AS BEM, SE VOCE TIVER UMA
CENTRIFUGA PARA SALADAS VAl AJUDAR MUITO.COM AS MAOS, RASGUE AS FOLHAS DA
SALADA E ACOMODE-AS EM UMA TIGELA.PIQUE FINAMENTE OS DAMASCOS E ADICIONE-
OS A TIGELA JUNTAMENTE COM AS PASSAS.MOLHO:EM UMA PEQUENA TIGELA ADICIONE
A MOSTARDA, O MEL OU MELADO, O VINAGRE, O AZEITE DE OLIVA, E A AGUA. MISTURE
BEM PARA EMULSIONAR, ADICIONE O GENGIBRE RALADO E O SAL E MISTURE PARA
INTEGRAR OS INGREDIENTES. REGUE A MISTURA SOBRE A SALADA, USE DUAS COLHERES
GRANDES PARA MISTURAR E ENVOLVER BEM O MOLHO NAS FOLHAS E FRUTAS SECAS.
SIRVA IMEDIATAMENTE
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INGREDIENTES:

PARA O MOLHO:

2 COLHERES (CHA) DE OREGANO SECO

% COLHER (CHA) DE ACUCAR

34 XICARA DE AZEITE DE OLIVA

% XICARA DE VINAGRE DE MACA

2 COLHERES (SOPA) DE MOSTARDA

% COLHER (CHA) DE PIMENTA CALABRESA3 COLHERES (SOPA) DE MEL
%> COLHER (CHA) DE SALPARA A SALADAALFACERUCULACEBOLA ROXA
TOMATE-CEREJA

QUEIJO PARMESAO

CUBOS DE PAO TORRADO

MODO DE FAZER:PARA O MOLHO COMBINE TODOS OS INGREDIENTES EM UM POTE OU
GARRAFINHA COM TAMPA. FECHE O VIDRO E SACUDA PARA FAZER UMA EMULSAO
HOMOGENEA.EXPERIMENTE O MOLHO, SE NECESSARIO FACA AJUSTES, ADICIONANDO
MAIS MEL, SAL OU OUTRO INGREDIENTES PARA AJUSTAR OS SABORES AO SEU
PALADAR.PARA A SALADA COLOQUE AS FOLHAS NA SALADEIRA, ESPALHE LASCAS DE
QUEIJO RALADO, TOMATES-CEREJA, CORTE FINAS RODELAS DE CEBOLA ROXA E
DISTRIBUA, ADICIONE O PAO TORRADO. REGUE COM O MOLHO E SIRVA IMEDIATAMENTE.
ESSE MOLHO DURA ATE 2 SEMANAS NA GELADEIRA.



