<’ nutrium

= Makelly Monteiro Melo

@@ Nutricionista - 22231

SANDUICHE (FRANGO, CARNE, ATUM OU SARDINHA) € 1porcio

INGREDIENTES

o 2 fatias de pdo (50 g)
e 1 colher de requeijao light (30 g)

e 100 gramas de peito de frango desfiado ou 80g de carne magra moida ou 100g de atum ou 100g de sardinha

METODO DE PREPARO

1°  Fazer a montagem.

2° acompanhar com salada.

INFORMACAO NUTRICIONAL

ENERGIA
CARBOIDRATOS
PROTEINA

GORDURA

GORDURAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTAR

SODIO

POR 100 g
189 kcal
129
239
59
g

20 mg

POR PORGAO (180 g)
341 kcal
21g
419
99
g

36 mg

% DDR

17 %

7%

55%

17 %

5%

2%



