<» nutrium

ou
1lata de atum em conserva em oleo (198 g)
ou

2 colheres de sopa, picado de manjericado, fresco (5 g)

Escorrer o 6leo do atum, espremer bastante.

2

Fernanda Praia
Nutricionista - 4468D

Pasta de atum Zero Lactose Low Carb
Pasta de atum sem lactose

@ Preparacdo 10 minutos @ Total 10 minutos 5 porgdes

Ingredientes

ou
1 unidade de ovo de galinha cozido (78 g)
ou

80 gramas de pepino em conserva

Método de preparo

Picar o manjericdo e o pepino em conserva, bem miudinho.

3
Amassar o ovo cozido com um garfo.
4

Misturar bem todos os ingredientes.

5

Guardar em pote de vidro com tampa, na geladeira



