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LANCHE DE SALADA DE ATUM (GOMES DA COSTA)

Que tal uma receita rapida, pratica, versatil e cheia de @ 5 minutos
proteinas? Com o Atum como ingrediente principal, vocé © 5 minutos
pode preparar pratos deliciosos em minutos, ideais para » 1 porcdo

qualquer hora do dia.

INGREDIENTES

¢ 1 Lata de salada de atum com batata - Gomes da Costa (150 g])

e 2 Fatias de pdo de Forma Zero Panco (40 g) ou 1 Unidade de rap10 (40 g)

METODO DE PREPARO

1° Sugiro a salada de atum da marca Gomes da Costa, pois € pratica para abrir e porcionar no pao.

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCAO (190 g) % DDR
ENERGIA 141 kcal 269 kcal 13%
CARBOIDRATOS 129 229 7%
PROTEINA 13g 259 34 %
GORDURA 59 99 16 %

GORDURAS SATURADAS - - -
FIBRA ALIMENTAR = = -

SODIO - - -



