2 Giovana Batista

PN
v n u trl u m @8 Nutricionista - 78955/P

OPCAO DE JANTAR 3 S 1 PORCAO
PARA VARIAR O JANTAR

INGREDIENTES

e 300 gramas de receita Lasanha de berinjela ou 300 gramas de lasanha de legumes com frango
e 1copo duplo cheio de suco de laranja péra (240 g) ou 1 copo duplo cheio de suco de maracuja organico (240 g)

METODO DE PREPARO

1° A lasanha pode ser feita em uma travessa grande e porcionada na quantidade indicada. Pode ser congelada

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (540 g) % DDR
ENERGIA 75 keal 405 kcal 20%
CARBOIDRATOS 79 3649 2%
PROTEINA 69 329 43 %
GORDURA 39 59 27%
GORDURAS SATURADAS g 79 33%
FIBRA ALIMENTAR g 49 15 %

SODIO 63 mg 340 mg 14%



