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RECEITA

> 1 porcdo
Sanduiche Proteico € 1 porg

INGREDIENTES
e 2 fatias de pédo integral light (50 g) e 2 fatias pequenas de tomate, vermelho, maduro,
e 50 gramas de queijo, cottage, magro, 1% gordura cru (30 g)
e 2 folhas médias de alface americana crua (20 g]) e 1unidade media de ovo de galinha cozido (45 g])
e 100 gramas de frango desfiado grelhado
METODO DE PREPARO

1° coloque os ingredientes no pao integral de forma organizada

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR100g  PORPORCAO (290 g] % DDR
ENERGIA 128 kcal 371 keal 19 %
CARBOIDRATOS 9g 259 8%
PROTEINA 169 46 g 62 %
GORDURA 4g 109 19 %
GORDURAS SATURADAS 19 3g 14%
FIBRA ALIMENTAR 24 69 26 %

SODIO 199 mg 579 mg 24 %



