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LANCHE PRE-TRE'NO » 1porcdo

INGREDIENTES

¢ 1fatia de pdo de forma de trigo integral (25 g) ou 1/2 unidade de pao francés, de trigo (25 g)
e 1unidade de banana prata crua (65 g)

e 1 fatia media de queijo muzarella (20 g)

e 1colher de cha de condimento, canela, po (3 g)

METODO DE PREPARO

19 Pique a banana da maneira que preferir e coloque no pao
2° Acrescente a canela e o queijo
39 Levo no micro-ondas por 20g ou até o queijo derreter Ou na Air fryer por 5 a 10 minutos a 180 graus

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (113 g) % DDR
ENERGIA 180 kcal 203 kcal 0%
CARBOIDRATOS 299 339 n%
PROTEINA 79 79 10%
GORDURA 59 69 n%
GORDURAS SATURADAS 39 39 15 %
FIBRA ALIMENTAR 39 49 15%

SODIO 202 mg 227 mg 9%



