Salada de
Grao-de
Bico com
Tomate e
NVanjericao

Ingredientes

« 1 xicara de grao-de-bico cozido (pode ser de lata, bem escorrido)
« 1 tomate médio picado

« 5 folhas frescas de manjericao

* 1 colher de sopa de azeite de oliva

* Suco de meio limao

* Sal e pimenta a gosto

« 1 colher de chd de sementes de abobora (opcional)

Modo de Tazer

e Em uma tigela, misture o grao-de-bico, o tomate e o manjericao

e Tempere com o azeite, o suco de limdo, sal e pimenta. Mexa bem.

e Finalize com as sementes de abobora por cima, se tiver, para um
toque crocante.

e Sirva frio ou em temperatura ambiente.

Beneficios

0 grao-de-bico ¢ uma bomba de proteina vegetal e [ibras, ajudando na
saciedade e na saude do coracdo. O tomate e o manjericao trazem frescor e
antioxidantes, enquanto o azeite oferece gorduras boas. Perfeita para um
almoco leve ou acompanhamento



