1 lata de atum (sem a dgua ou o 6leo)

1 pote de iogurte desnatado

2 colheres de sopa de salsinha picada

1 colher de café de alho picado (uso o pronto sem sal)
1 colher de sopa de requeijao

1 colher de sopa de queijo parmesao ralado

1 colher de sobremesa de molho de mostarda

Misture todos os ingredientes muito bem.

Bom apetite!
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