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SANDUICHE DE FRANGO @ 15 minutos
Pratico, com ingredientes nutritivos e facil de transportar para o trabalho. © 15 minutos
Serve como refeigao pré treino, lanche ou café da manha. » 1 porcao
INGREDIENTES
e 20 gramas de queijo, cottage, magro, 1% gordura (2 col sopa) e 20 gramas de broto de alfafa (2 col sopa) ou 20 gramas de
e 2 colheres de sopa cheias, ralada de cenoura crua (24 g) broto de feijao cru ou 2 folhas médias de alface (20 g)
e 2 fatias de pdo de forma de trigo integral (50 g e 2 fatias pequenas de tomate (20 g)
e 3 colheres de sopa cheias, desfiado de frango cozido (60 g]) e 2 colheres de sopa cheias, ralada de beterraba crua (32 g)
METODO DE PREPARO

19 Vocé pode montar o lanche com os ingredientes ou processar a cenoura, cottage e temperos a gosto e fazer uma pastinha,
montando o lanche com os demais ingredientes.

2° Se nao for consumir de imediato, envolva no filme plastico e mantenha refrigerado até 0 momento do consumo. Em geladeira,
armazenar por até 2 dias.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (225 g) % DDR
ENERGIA 141 kcal 316 kcal 16 %
CARBOIDRATOS 149 329 n%
PROTEINA Mg 259 34%
GORDURA 59 109 19 %
GORDURAS SATURADAS [Ke] 39 13%
FIBRA ALIMENTAR 39 69 23 %

SODIO 174 mg 391 mg 16 %



