SIS SALOMAO SABORIDO

LANCHE

Pao integral com pasta de lentilha

300 kcal 13 g 49 ¢g 79 ~10 min Facil
por porgéo proteinas carboidratos gorduras tempo estimado dificuldade
Ingredientes Utensilios
* pao integral: 66 g (cerca de 2 e 1/2 fatias) « faca
« lentilha cozida: 97 g (cerca de 1 concha média) * tabua
* pepino cru: 35 g (cerca de 1/4 xicara) « tigela
« azeite de oliva: 4 g (cerca de 3/4 colher de cha) * garfo

Preparo — passo a passo

1. Separe a quantidade de pao, torrada ou biscoito indicada. Lave e corte os vegetais ou frutas que entrardao na

cobertura.
2. Se houver uma pasta, amasse seu ingrediente principal com um garfo e misture os demais componentes até ficar

espalhavel. Se desejar, toste o0 pao; ndo umedega os biscoitos antes de montar.

3. Espalhe a pasta, queijo ou outro recheio sobre a base e distribua a cobertura em porg¢des iguais. Quando houver
ingrediente que precisa de calor, aqueca-o separadamente antes de montar.

4. Sirva imediatamente para que a base permanega crocante.

Atencao a alergias: trigo.

o Sem agucar adicionado

As etiquetas sao indicativas. 'Sem acgucar adicionado' ndo significa auséncia de agucares naturais. Confira os rétulos em caso de alergias. Valores
nutricionais sao estimativas por por¢cao; marcas e preparo podem altera-los. Tempo e dificuldade séo estimativas.

Materiais de culinaria - Imagem ilustrativa



