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SANDUICHE DE PAO SiRIO PROTEICO. @ 1porcio
INGREDIENTES
e 1 unidade de péo sirio o 3 fatias médias de tomate (45 g)

e 3 fatias médias de queijo ricota (105 g) ou 4 colheres de sopa e 1 prato de sobremesa cheio, picado de agrido (20 g)
de paté de atum (88 g] ou 150 gramas de frango desfiado e 2 colheres de sopa cheias, picado de pepino cru (36 g)

e 5 folhas de rdcula, crua (10 g)

METODO DE PREPARO

1° 1. Abra o pdo sirio ao meio para receber o recheio. 2. AQueca uma frigideira em fogo baixo, colocando o pao aberto. 3. Doure o
pao sirio e vire. 4. Desligue o fogo e transfira o sanduiche para um prato. 5. Sobre O PAQO, coloque O RECHEIO ESCOLHIDO, alface
e arucula, O TOMATE, e o pepino. 6. Aqueca a outra fatia de pao sirio na frigideira e cubra o sanduiche no pao sirio. Seu lanche

esta pronto para servir.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (273 g) % DDR
ENERGIA 132 keal 360 keal 18 %
CARBOIDRATOS 29 349 1%
PROTEINA 109 279 36%
GORDURA 59 139 23%
GORDURAS SATURADAS g 49 16 %
FIBRA ALIMENTAR g 3g 10%

SODIO 169 mg 463 mg 19%



