\ = Jessyca dos Santos

[
> nu trl um 8 Nutricionista - 13028

, @ 15 minutos
RECEITA SANDUICHE NATURAL. .
© 20 minutos
Sanduiche natural de frango e salada (alface e pepino ou tomate) -y porcao

INGREDIENTES

2 fatias de pdo de forma de trigo integral (50 g]

1.5 colheres de sopa de frango desfiado (23 g) ou 1.5 colheres de sopa cheias de atum em conserva em

6leo (24 g)

1 folha média de alface (10 g) ou 3 folhas de rucula, crua (6 g) ou 1 colher de sopa cheia, picada de couve

manteiga refogada (20 g)

2 fatias pequenas de pepino (6 g) ou 1 fatia média de tomate (15 g)

1 colher de sopa rasa de requeijdo light (15 g]

METODO DE PREPARO

1° Misture o requeijao com frango ou atum, depois monte o sanduiche.
2° Adicione o paté, a alface e pepino em um lado do pao, cubra com outro pao e enrole no plastico filme.
Guarde na geladeira até o consumo.

3° faca para semana. Guarde na geladeira em pote tampado. dura em torno de 3 a 4 dias

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCAO (110 g % DDR
ENERGIA 187 kcal 206 kcal 10 %
CARBOIDRATOS 259 279 9%
PROTEINA g 129 7%
GORDURA 69 69 %
GORDURAS SATURADAS 29 29 n%
FIBRA ALIMENTAR 49 49 16 %

SODIO 315 mg 347 mg 14 %



