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Sanduiche de atum, sardinha, peixe grelhado ou frango

Dispense a maionese e parta para o requejdo/iogurte.

@ Preparag&o 10 minutos @ Total 15 minutos

1porcédo

Ingredientes

ou
2 fatias de pdo de forma de trigo integral (50 g)
ou

1 unidade de péao francés, de trigo (50 g)

ou

1/2 lata de atum em conserva light (99 g)

ou

1file pequeno de peixe grelhado (100 g)

ou

1/2 lata pequena de sardinha em conserva (50 g)
ou

1/2 porgdo de frango desfiado (50 g)

ou

1 colher de sopa de iogurte desnatado

ou

1 colher de sopa rasa de requeijao light (15 g)

ou

2 fatias pequenas de tomate (20 g)

ou

1 colher de sopa cheia, ralada de cenoura crua (12 g)
ou

6 folhas de rucula, crua (12 g)

ou

2 folhas pequenas de alface roxa crua (10 g)

Método de preparo

Misture a proteina e o requeijdo (ou iogurte), recheie o pao.
2

Acrescente as fatias de pepino ou tomate e alface ou rucula, tempere com limdo (opcional)



