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LANCHE NATURAL DE FRANGO DESFIADO
Este lanche de frango € uma opc¢ado pratica, deliciosa e

-
_: equilibrada para incluir no dia a dia. Rico em proteinas de € 1 porcio
. . . .. . | 4
IR alta qualidade, fibras e nutrientes essenciais, ele combina
ingredientes saborosos que proporcionam energia,
saciedade e suporte a recupera¢cdo muscular.
INGREDIENTES

e 2 Fatias de pdo de Forma Zero Panco (40 g) ou 1 Unidade de rapl10 (40 g) ou 1 unidade, sem miolo de pao

francés, de trigo (30 g)
e 70 gramas de peito de frango, sem pele, cozido
e 30 gramas de creme de ricota light - I[panema ou 15 gramas de maionese (molho] light ou 10 gramas de

requeijdo light (Vigor, Danone, Nestlé, Catupiry) ou 11 gramas de requeijao Cremoso Light Nolac
¢ 1folha pequena de alface (5 g) ou 10 gramas de cenoura crua ou 10 gramas de beterraba crua

METODO DE PREPARO

1° Misture o frango com o creme de ricota.
2° Recheie o pdo de forma (2 fatias) / pdo francés ou o rapl0.

30 Salada a vontade - caso ndo tenha a disposi¢ao, ndo € necessario.

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCAO (131g]) % DDR
ENERGIA 179 kcal 235 kcal 12%
CARBOIDRATOS 159 199 6%
PROTEINA 20 g 279 36 %
GORDURA 49 59 10 %
GORDURAS SATURADAS g g 4%
FIBRA ALIMENTAR 0g g 2%

SODIO 94 mg 124 mg 5%



