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@ 10 minutos
LANCHE DE HAMBURGUER ARTESANAL o 20 minutos

» 1 porcdo

INGREDIENTES

¢ 1unidade de pao francés, de trigo (50 g]
e 100 gramas de hamburguer de patinho
e 20 gramas de queijo mussarela

e 50 gramas de alface e tomate

METODO DE PREPARO

1° Grelhe o hamburguer de patinho em uma frigideira antiaderente ou churrasqueira até atingir o ponto
desejado.

2° Monte o lanche: corte o pdo francés ao meio, adicione a fatia de queijo mussarela, o hamburguer
grelhado e a salada de alface e tomate.

3° Sirva e aproveite!

INFORMACAO NUTRICIONAL

PORI00g  POR LANCHE (220 g} % DDR
ENERGIA 193 kcal 424 kcal 21%
CARBOIDRATOS 239 50 g 17%
PROTEINA 129 279 36 %
GORDURA 69 29 2%
GORDURAS SATURADAS 3g 6g 28 %
FIBRA ALIMENTAR 19 3g 10 %

SODIO 267 mg 587 mg 24 %



