= Emanuelly Souza

.( s
v n u trl u m @@ Nutricionista - 20700

WRAP SEM GLUTEN COM FRANGO, RICOTA, ALFACE E TOMATE ||

Essa receita deliciosa de wrap tradicional pode ser feita com a tortilha de
Rap 10 sem gluten. Uma &tima opcdo para seu café da manhg, lanche da
tarde ou jantar.

@ 1porcao

INGREDIENTES

e 1Unidade de rap 10 sem gluten (40 g)
e 1colher de sopa rasa de requeijdo light (15 g] ou 1 Colher de Sopa de creme de Ricota (20 g)
e 3 colheres de sopa cheias de atum em conserva em 6leo (48 g) ou 50 gramas de peito de frango, cozido

3 fatias médias de tomate (45 g])

1 folha média de alface americana (10 g)

METODO DE PREPARO

1°  Pré aqueca a frigideira antiaderente e em seguida coloque a tortilha de Rap 10, deixe dourar os dois lados e retire da frigideira.
2° Em seguida passe o creme de ricota ou requeijao na tortilha e acrescente o frango desfiado refogado ou o atum.

3% Cologue o tomate e o alface, e feche seu wrap. Servir!

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (160 g) % DDR
ENERGIA 138 kcal 221 kcal 1%
CARBOIDRATOS 149 239 8%
PROTEINA g 189 24%
GORDURA 49 69 1%
GORDURAS SATURADAS g 29 10%
FIBRA ALIMENTAR 0g g 2%

SODIO 93 mg 149 mg 6%



