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SANDUICHE DE PAO SIRIO COM ATUM OU FRANGO @ 1 porcao

INGREDIENTES

e 1 unidade de pao sirio ou 2 fatias de pado de forma (50 g]

5 folhas de rucula, crua (10 g) ou 1folha média de alface (10 g)

3 fatias médias de tomate (45 g] ou 3 fatias médias de cebola roxa crua (18 g)

1lata de atum solido ao natural - drenado (120 g) ou 100 gramas de peito de frango, sem pele, grelhado

24 gramas de hellmann’s Maionese Light

METODO DE PREPARO

1° . Vocé pode optar por um dos recheios

2° Corta 0 pao sirio horizontalmente, para poder rechear
39 Passa a maionese

4% Adiciona as verduras e a proteina

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (224 @) % DDR
ENERGIA 153 kcal 341 kcal 17 %
CARBOIDRATOS 13g 309 10%
PROTEINA 179 389 50 %
GORDURA 39 8g 14 %
GORDURAS SATURADAS 0g g 3%
FIBRA ALIMENTAR g 39 n%

SODIO 127 mg 284 mg 2%



