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LANCHE NATURAL DE FRANGO

, , o © 15 minutos
perfeito para um lanche completo, repleto de saciedade, sabor e nutri¢ao. n -
» 1 porgao
INGREDIENTES
o 2 fatias de pdo de forma de trigo integral (50 g] e 1colher de cha de condimento, paprica (2 g)
e 50 gramas de peito de frango, sem pele, cozido e 2 folhas médias de alface americana crua (20 g)
e 1colher de sopa rasa de requeijdo light (15 g) e 3 fatias médias de tomate (45 g)

e 1colher de ch3, folhas de condimento, orégano, moido (1g)

METODO DE PREPARO

1 Com o frango ja cozido em pressdo e desfiado. Refogue-o

2° Com o frango ja cozido em pressdo e desfiado. Misture-o com o requeijao e os temperos de sua preferéncia.
39 Coloque a porgao de frango cremoso no pao, e inclua as folhas de alface e as rodelas de tomate.

4% Esta pronto! So6 se deliciar ou entdo deixar embalado na geladeira por até 2 dias, facilitando seus lanches.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (183 g) % DDR
ENERGIA 143 keal 262 keal 13%
CARBOIDRATOS 69 30g 10 %
PROTEINA 139 239 31%
GORDURA 49 79 2%
GORDURAS SATURADAS g 3g 2%
FIBRA ALIMENTAR 3g 59 2%

SODIO 175 mg 321mg 13%



