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"% PASTINHA DE FRANGO OU ATUM COM CREME DE RICOTA © 5 minutos

» 1porcédo

INGREDIENTES

e 2 colheres de sopa de peito de frango desfiado (20g) ou 1.5 colheres de sopa de atum em conserva em 6leo - retirar bem o 6leo
(209]
e 1colher de sopa de creme de ricota Light (20 g)

METODO DE PREPARO

19 Misturar o frango ou o atum com creme de ricota light e consumir em até 2 dias.
2° Tempere do jeito que preferir (sal, pimenta, paprica...) e insira vegetais a vontade se desejar (como cenoura ralada, por exemplo).

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (40 g) % DDR
ENERGIA 155 kcal 62 keal 3%
CARBOIDRATOS g g 0%
PROTEINA 199 89 10%
GORDURA 89 39 6%
GORDURAS SATURADAS 49 29 7%
FIBRA ALIMENTAR 0g 0g 0%

SODIO 295 mg 118 mg 5%



