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INGREDIENTES

e 1 peito pequeno de frango cozido desfiado(140 g) ou 1 unidade média de filé de frango grelhado (140 g)
2 fatias de pao de forma de trigo integral (50 g])

1 folha pequena de alface americana crua (5 g)

1 grande quantidade em pao de forma de requeijdo (13 g)
1 colher de sopa cheia, ralada de cenoura crua (12 g)

METODO DE PREPARO

1°  Passe O requeijao cremoso nos paes
2° Facga o frango desfiado ou em filé
3° Adicione a cenoura ralada e alface

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (220 g) % DDR
ENERGIA 204 kcal 450 kcal 22%
CARBOIDRATOS 129 279 9%
PROTEINA 2lg 479 63 %
GORDURA 8¢ 179 31%
GORDURAS SATURADAS 29 59 24 %
FIBRA ALIMENTAR 29 49 15 %

SODIO 183 mg 404 mg 7%



