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COSTELETAS DE BORREGO GRELHADAS ' ’
COM MOLHO DE IOGURTE E HORTELA -

Sobremesa: Pera

VALORIZAGCAO NUTRICIONAL

O consumo de molhos menos caléricos com adigio de iogurte, em substituicdo das natas, permite diminuir a
densidade energética da refeicao.

Ingredientes do molho de iogurte e hortela: (para 4 pessoas)

* 3 iogurtes naturais magros (125g)
* Sumo de meio limao

* | ramo de hortela

* Sal

* Pimenta preta, a gosto
Ingredientes para as costeletas de borrego:

* 2 costeletas de borrego pequenas (p/ pessoal)
* Sal marinho

Modo de preparacdo do molho de iogurte:

. Num recipiente coloque os iogurtes nalurais;
2 SUMo G HmMac, h‘;‘!H'lpf;JE com 5{1', |:riIT‘|enfl:| e mexa;
a picada e misture;
no frio até servir,

Sugest@o: Acompanhe com legumes cozidos e couscous (cerca de 60gr/pessoa).

Adaptado de: o iugur‘h ho elclo de vl, www, apn.org.pl
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