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SALADA DE FRANGO COM UVAS E NOZES

2 FABIANA LYRA
@ Nutricionista - 5073 N

RECEITA LIVROS DE NUTRICAO.ORG (135 Kcal/porgao)

INGREDIENTES

e 150 gramas de peito de frango sem pele cru

e 50 gramas de cebola crua

e 2 gramas de sal
e 5 gramas de alho cru

METODO DE PREPARACAO

P 1.3 porcoes

15 gramas de noz pecan

20 gramas de uva seca (passas)

20 gramas de iogurte natural/desnatado soélido magro

0.02 gramas de pimenta moida

19  Corte o frango em pequenos cubos, tempere com alho , cebola e sal e refogue o frango de preferéncia em uma panela tipo air

frayer para nao usar 6leo, mas caso ndo seja possivel fritar com um pouco de oleo;

2° Em uma tigela grande, combine o frango com as uvas, nozes e o iogurte magro/desnatado.

3° Misture bem e tempere com sal e pimenta. Consumir a salada quente ou fria.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

ENERGIA
PROTEINA

H. CARBONO
ACUCARES

GORDURA

GORDURAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTAR

SODIO

POR100 g

134 kcal
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69

59

POR PORCAO (200 g

269 kcal
309
139
129
109
g
29

703 mg
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