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SANDUICHE NATURAL COM RECHEIO DE ATUM @ 5 minutos
(NUT. MARCELLO BAIMA) © 5 minutos

[ ~
Ideal para lanches ou substituir o jantar G 1 porcéo

INGREDIENTES
e 1 colher de sopa cheia de atum em conserva (16 e 2 fatias de pdo de forma de trigo integral (50
gl g) ou 2 fatias de pdo de forma industrializado (50
e 1 colher de sopa cheia, ralada de cenoura crua (12 gl
gl e 3 folhas pequenas de alface americana crua (15
e cheiro verde a gosto g) ou 3 folhas médias de alface crespa crua (30 g)
e 1/2 porcao de requeijao Cremoso Caseiro (17 e 3 fatias médias de tomate (45 g]

gJou 1 porcao de molho Verde (10 gJoulcolher e 1fatia média de cebola roxa (6 g]
de sopa de iogurte natural ou 1 porgao de

maionese de Abacate (16 g

METODO DE PREPARO

1° Misturar todos os ingredientes
2° Higienizar e secar o alface

3° montar o sanduiche com o paté e o alface, o tomate e o picles

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCAO (165 g) % DDR
ENERGIA 123 kcal 204 kcal 10 %
CARBOIDRATOS 189 29 g 10 %
PROTEINA 69 109 14 %
GORDURA 39 69 10%
GORDURAS SATURADAS g g 6%
FIBRA ALIMENTAR 29 49 16 %

SODIO 239 mg 394 mg 16 %



