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PAO DE CENTEIO COM GELEIA © 5 minutos
» 1Porcdo

INGREDIENTES

o 1 fatia de pdo de centeio integral (76 g)
e 1colher de sopa de doce de 4 frutos 0% agucares adicionados Continente Equilibrio (17 g) ou 1 colher de sopa de doce de

morango 0% acUcares adicionados Continente Equilibrio (17 g) ou 1 colher de sopa de doce de roma e framboesa 0% agucares
adicionados Continente Equilibrio (17 g) ou 1 colher de sopa de doce de maga, canela e gengibre 0% acucares Continente

Equilibrio (17 g) ou 1 colher de sopa de doce de péssego 0% agucares adicionados Continente Equilibrio (17 g)

METODO DE PREPARACAO

10 Utilize 1 fatia de pao de centeio
2° Adicione 1 colher de sopa da compota de sua preferéncia

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (93 g) % DR
ENERGIA 226 kcal 210 kcal 10 %
PROTEINA 69 69 2%
H. CARBONO 439 409 15%
ACUCARES 109 99 10 %
GORDURA 29 29 2%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR 69 69 23%

SODIO 180 mg 167 mg 7%



