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SANDUICHE DE ATUM, SARDINHA, PEIXE GRELHADO OU FRANGO © 15 minut
minutos
Dispense a maionese e parta para o requejdo/iogurte. R -
» 1 porgao

INGREDIENTES

o 2 fatias de pdo de forma de trigo integral (50 g) ou 1 unidade de pao francés, de trigo (50 g
1/2 lata de atum em conserva light (99 g] ou 1 file pequeno de peixe grelhado (100 g) ou 1/2 lata pequena de sardinha em conserva

(50 g) ou 1/2 porgao de frango desfiado (50 g)
1 colher de sopa de iogurte desnatado ou 1 colher de sopa rasa de requeijao light (15 g)

2 fatias pequenas de tomate (20 g) ou 1 colher de sopa cheia, ralada de cenoura crua (12 g)

6 folhas de rucula, crua (12 g) ou 2 folhas pequenas de alface roxa crua (10 g)

METODO DE PREPARO

19 Misture a proteina e o requeijao (ou iogurte), recheie o pao.
20 Acrescente as fatias de pepino ou tomate e alface ou ricula, tempere com limao (opcional)

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (169 g) % DDR
ENERGIA 159 kcal 269 kcal 13%
CARBOIDRATOS 189 309 10 %
PROTEINA 14g 24 g 32%
GORDURA 3g 69 10 %
GORDURAS SATURADAS [Ke] 29 8%
FIBRA ALIMENTAR 29 39 12%

SODIO 294 mg 498 mg 2%



