Amanida
de remolatxa
1 logurt

Ingredients (per a1 racio)
1 remolatxa cuita petita

1 iogurt ric en proteina (amb lactosa o sense,
segons la tolerancia)

20 g de llet desnatada en pols (amb lactosa o sense,
segons la tolerancia)

1 ¢/s d'oli d'oliva verge extra
2 0 3 nous
Menta fresca (opcional)

Sal (restringiu-la en cas d’hipertensié
i/o retencié de liquids)

Elaboracio

1. Barregeu el iogurt amb la llet en pols, I'oli d’oliva i la sal.

2. Talleu la remolatxa a daus petits i barregeu-la amb la
base de iogurt.

3. Emplateu la preparacié amb una mica de iogurt per
decorar i les nous i les fulles de menta (oquesto altima
opcional) per sobre.

Fundacié

Catalunya

La Pedrera

4. Serviu 'amanida.
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