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DICAS DE MOLHOS P/ SALADAS COM BAIXO TEOR DE CALORIAS

Molho verde

· Ingredientes

1/2 dente de alho pequeno

1/2 copo de iogurte desnatado

1 colher de sopa de suco de limão

1 pitada de sal

1 colher de sobremesa salsa

1 colher de sobremesa hortelã

1 colher de sobremesa cebolinha

Valor calórico: 50 calorias

Molho de mostarda

· Ingredientes

1/2 copo de iogurte desnatado

1 colher de sopa de mostarda

1 colher de café de molho inglês

1 pitada de sal

Valor calórico: 55 calorias

Molho de iogurte

· Ingredientes

1/2 copo de iogurte desnatado

1 colher de sopa de mostarda

1 colher de sopa de suco de limão

1 pitada de sal

1/2 dente de alho pequeno

Valor calórico: 58 calorias

Molho exótico para salada verde

· Ingredientes 

- Meia xícara de chá de manga em cubos (120g) 

- 1 cebola pequena bem picada 

- polpa de 1 maracujá 

- 1 colher de chá de azeite 

- 1 colher de sopa de folhas de manjericão picadas sal 

· Preparo

Misture os ingredientes e sirva sobre folhas verdes 

Valor calórico: 138 calorias / Rendimento: 1 xícara e 1/2 de chá

Molho Rosé light

· Ingredientes 

- 200g de ricota 

- 1/2 xícara de chá de leite desnatado 

- 4 colheres de catchup 

· Preparo 

Bata os ingredientes no liquidificador até ficar com a consistência cremosa, sem grumos. Ideal para acompanhar legumes crus em bastões. 

Valor calórico: 438 cal  / Rendimento: 1 xícara de chá 

Molho Francês Clássico

12 colheres de azeite de oliva 

4 colheres de vinagre de vinho 

Sal e pimenta do reino à gosto 

Misturar tudo e guardar em recipiente de vidro 

Molho Vinagrete com ervas

1 colher manjericão 

1 colher salsa 

1 colher cebolinha verde 

1 colher chá rasa de sal 

2 colheres vinagre 

5 colheres azeite de oliva 

1 pitada de pimenta do reino 

Modo de preparo: 

Em uma panela, misture a cebola, o tomate, o pimentão, o alho e o sal. Refogue. Coloque os pães no forno e distribua o recheio em duas fatias de pão. Cubra com queijo minas e aqueça até o queijo derreter. Polvilhe com orégano. 

Valor calórico: 172 calorias 

Obs: 1 fatia de pizza de mussarella comum tem 331 calorias 
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