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BURRITO VEGETARIANO 300 KCAL

INGREDIENTES

e 1porcdo derap 10 (28 g)

1 colher de sopa cheia de arroz integral cozido (20 g)

1 colher de sopa de feijdo carioca cozido (15 g)

50 gramas (3 colheres de sopa) de proteina de Soja Refogada

2 colheres de sopa de molho de tomate (40 g)

METODO DE PREPARO

@ 1porcao

1 colher de sopa cheia picada de abacate (45 g)

e 20 gramas (4 folhas) de salada crua da preferéncia -
alface/rucula/agriao

e 1fatia media de queijo muzarella (20 g)

e 1colher de sopa cheia, cubos de tomate com semente cru (15
gl

e 1/2 colher de sopa cheia de mostarda molho (10 g)

19 No rap 10 integral coloque na sequéncia centralizado o arroz, o feijdo, a proteina de soja, 0 molho de tomate, o0 queijo, o abacate

e as saladas.

2° Enrole tipo panqueca fechando nas pontas para o recheio ndo escapar

39 Leve numa frigideira antiaderente aquecida com as dobraduras para baixo, assim ird tostar e "colar" seu burrito

4% Vire para aquecer o outro lado e pronto.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (263 g)
ENERGIA 101 kcal 265 kcal
CARBOIDRATOS 129 329
PROTEINA 49 29
GORDURA 49 129
GORDURAS SATURADAS 29 49
FIBRA ALIMENTAR 39 89

SODIO 219 mg 576 mg
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