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PIZZA SAUDAVEL .
© 20 minutos
Ideal para almogo e jantar 3 1 porcdo
INGREDIENTES
e 1porcdo de rap 10 (28 g) ou 1 unidade grande de péo, sirio, e 50 gramas de frango desfiado
trigo integral (64 g) e 30 gramas de creme de Ricota ou 2 colheres de sopa cheias
e 3 colheres de sopa de molho de tomate (60 g) de requeijdo light sem lactose (60 g])
e 1 fatia media de queijo muzarella (20 g) e 1colher de cha, moido de condimento, orégano, moido (2 g)

e 6 fatias pequenas de tomate (60 g])

METODO DE PREPARO

1° No rap 10 ou péo sirio, cologue o molho de tomate, o queijo (espalhe pela massa) e o frango.
2° Acrescente o creme de ricota ou requeijdo , colocando pequenas colheres pela massa a fim de preencher a mesma.
3°  Adicione o orégano na massa.

4° Coloque no forno e deixe até gratinar 0 queijo na massa.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (283 g) % DDR
ENERGIA 129 kcal 366 kcal 18 %
CARBOIDRATOS 139 38g 13%
PROTEINA 9g 269 35%
GORDURA 59 149 25%
GORDURAS SATURADAS 3g 79 33%
FIBRA ALIMENTAR 29 69 23%

SODIO 251 mg 709 mg 30%



