1 xicara (chd) de macarrdo parafuso integral
1 xicara de feijdo branco cozido

1 xicara de cenoura pré-cozida

1 colher (sopa) de milho verde

1 xicara de brécolis cozido

Arrume a salada em camadas no pote colocando primeiro o feijao
Coloque depois 0 macarrao,
Por ultimo o brdcolis

Se quiser, acrescente chia e algumas folhas verdes e cebola roxa
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