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MAIS SAUDAVEL

MOLHO DE
MOSTARDA E MEL

INGREDIENTES:

1 colher (sopa) de azeite

150 ml de iogurte natural
Suco de 1 lim3do ou %2 laranja
1 colher (chd) de vinho branco ou tinto (opcional)
1 colher (cha) de mostarda em grdos

1 colher (chd) de mel

Pimenta do reino moida na hora

Sal marinho

VARIACAO:

Alho: adicione V2 dente de alho amassado.

Nozes: omita o mel e a mostarda, use azeite e adicione 25g de nozes
picadas.

MODO DE PREPARO:
Misture o azeite, o iogurte, o suco, o vinho, a mostarda e o mel em uma tigela.
Tempere a gosto. Guarde na geladeira e use dentro de 2-3 dias.

www.receitas.unimedsaoroque.coop.br

Receita sauddvel para pessoas que tém sindrome metabdlica.

Fonte:

Livro - Alimentos que curam: um guia pratico de
alimentos essenciais para a boa saude.

Autora - Miriam Polunin.
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