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PAO COM FRANGO E QUEIJO - PROTEICO
O basico que funciona

INGREDIENTES

@ 10 minutos
© 10 minutos
» 1porcédo

e 1 unidade de pdo francés, de trigo (50 g) ou 2 fatias de pao de forma de trigo integral (50 g)

2 fatias médias de tomate com semente cru (30 g

1 folha média de alface (10 g

METODO DE PREPARO

19 Cologue todos os ingredientes dentro do pao e sirva-se.

2° Se preferir leve o0 pao na sanduicheira, air fryer ou forno.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (206 g)
ENERGIA 194 kcal 399 kcal
CARBOIDRATOS 149 299
PROTEINA 189 379
GORDURA 79 159
GORDURAS SATURADAS 39 649
FIBRA ALIMENTAR 1g 39

SODIO 214 mg 440 mg

100 gramas de filé de frango cozido ou 4 colheres de sopa cheias de carne moida refogada (100 g)

1 colher de sopa rasa de requeijdo light (15 g) ou 1 fatia média de queijo mozarela (20 g)
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