1 pote de iogurte natural

1 colher de (sopa) de salsinha picada

2 colheres de (sopa) de azeite

Suco de limao

1 dente de alho amassado

2 colheres de (sopa) de cebola picadinha
2 colheres de (sopa) de cenoura ralada

1 tomate sem semente

Sal

Bata tudo no liquidificador e sirva.
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