
 

Salada de legumes básica

Vamos compartilhar com você hoje uma bela salada de legumes. Muitas pessoas tem dúvidas
sobre quais legumes combinam.

Então vamos à receita e os ingredientes que farão deste acompanhamento um sucesso em
sua mesa!

Ingredientes

1 cenoura média, ralada;
1 chuchu médio, picado em cubos;
1 pepino médio, picado em cubos;
1 tomate médio, picado em cubos;
1/2 cebola roxa, picada;
1/4 xícara de azeite de oliva;
Suco de 1/2 limão;
Sal e pimenta a gosto;
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Hortelã fresca a gosto.

Modo de preparo

Em uma tigela grande, misture a cenoura, o chuchu, o pepino, o tomate e a cebola.

Em outra tigela, misture o azeite de oliva, o suco de limão, o sal, a pimenta e a hortelã.

Despeje o molho sobre a salada e misture bem.

Sirva em seguida.

Dicas

Você pode adicionar outros legumes à salada, como beterraba, abobrinha, milho, ervilha e
brócolis.

Para deixar a salada ainda mais saborosa, você pode adicionar um pouco de queijo feta ou
gorgonzola.

Se você quiser, pode também servir a salada com um molho vinagrete ou com um molho de
iogurte.

Benefícios

Fazer uma salada de vegetais em uma refeição oferece vários benefícios:

1. Nutrientes Essenciais: Os vegetais são ricos em nutrientes essenciais, como vitaminas,
minerais e fibras. Consumi-los em uma salada pode ajudar a atender às suas
necessidades diárias desses nutrientes.

2. Baixas Calorias: A maioria dos vegetais é baixa em calorias, o que torna as saladas
uma opção saudável para manter ou perder peso.

3. Fibras: A fibra dietética presente nos vegetais ajuda na digestão e pode promover a
saciedade, o que pode ajudar a controlar o apetite e evitar excessos.

4. Hidratação: Vegetais como pepino e alface têm alto teor de água, o que pode ajudar na
hidratação do corpo.

5. Variedade de Sabores e Texturas: Uma salada bem preparada pode oferecer uma
variedade de sabores e texturas, tornando a refeição mais interessante e agradável.

6. Antioxidantes: Muitos vegetais contêm antioxidantes que combatem os radicais livres e
podem ajudar a proteger as células do corpo contra danos.

7. Saúde do Coração: Uma dieta rica em vegetais está associada a um menor risco de
doenças cardíacas devido ao seu conteúdo de fibras e antioxidantes.

8. Saúde Digestiva: A fibra presente nos vegetais pode promover a saúde digestiva,
prevenindo a constipação.

9. Versatilidade: As saladas são altamente versáteis e podem ser adaptadas de acordo
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com suas preferências e restrições dietéticas.
10. Sabor: Uma salada bem temperada e preparada pode ser deliciosa e acrescentar sabor

a uma refeição.

Lembre-se de escolher uma variedade de vegetais coloridos para obter uma ampla gama de
nutrientes.

Além disso, você pode adicionar proteínas magras, como frango grelhado ou tofu, e escolher
molhos saudáveis, como vinagretes, para tornar sua salada ainda mais equilibrada e saborosa.

CLIQUE AQUI PARA LER ESTA MATÉRIA COMPLETA

https://tastyculinaryjourney.info
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