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WRAP DE CARNE MOIDA
Este wrap caseiro feito com carne magra € a prova de que

T é possivel comer bem, de forma deliciosa e saudavel, sem © 10 minutos
“ sair da dieta. Rico em proteinas de alta qualidade e com @ 1 porcao
ingredientes naturais, € uma op¢ao perfeita para uma

refeicao equilibrada e nutritiva.

INGREDIENTES
e 2 Unidades de rapl0 (80 g]

e 80 gramas de patinho cozido ou 130 gramas de patinho bovino, sem gordura, cru
e 30 gramas de mussarela ou 30 gramas de queijo Mussarela sem lactose (ltambé / Tirolez / Verde
Campo)

e 2 folhas médias de alface (20 g)

METODO DE PREPARO

1° Deixe o wrap tostar dos dois lados em uma frigideira
2° Adicione a carne e o queijo

39 Retire da frigideira e adicione salada de sua preferéncia.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCAO (232 g) % DDR
ENERGIA 213 kcal 493 kcal 25 %
CARBOIDRATOS 16 g 379 12%
PROTEINA 189 429 57%
GORDURA 99 20g 36 %
GORDURAS SATURADAS 29 49 20 %
FIBRA ALIMENTAR 0g 0g 1%

SODIO 50 mg 117 mg 5%



