SIS SALOMAO SABORIDO
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LANCHE

Wrap duplo de frango, homus e salada

601 kcal 53¢g 69 g 12 g ~5 min Facil
por porgéo proteinas carboidratos gorduras tempo estimado dificuldade

Ingredientes Utensilios

» wrap integral: 80 g (cerca de 1 e 1/4 unidades médias) « faca

* Frango, peito, sem pele, cozido: 114 g (cerca de 3 e 3/4 colheres de * tabua

sopa) « tigela

* grao-de-bico cozido: 87 g (cerca de 3 e 1/2 colheres de sopa) * colher

* Alface, americana, crua: 40 g (cerca de 1/2 de xicara) « frigideira

» Tomate, com semente, cru: 60 g (cerca de 1/2 de unidade)
* logurte, natural, desnatado: 47 g (cerca de 1/4 de xicara)

Preparo — passo a passo

1. Separe a porgao de pao ou tortilha e os recheios da lista. Lave e seque folhas e vegetais crus; corte-os em fatias ou

tiras para facilitar a montagem.
2. Prepare o componente principal: desfie, escorra, amasse ou aquega o ingrediente ja cozido, conforme o caso. Se

houver molho ou pasta, misture em uma tigela pequena até ficar homogéneo.
3. Aqueca rapidamente o pao ou a tortilha em frigideira seca, se quiser servi-lo morno. Espalhe o molho ou a pasta,

distribua o recheio e coloque as folhas por ultimo.
4. Feche o sanduiche, dobre o wrap ou monte os tacos sem exceder a quantidade da porgao. Sirva logo apés montar

para nao umedecer o0 péo.

Atencao a alergias: Trigo, Leite. Confira sempre os rétulos e a possibilidade de contaminagéo cruzada.

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 porgao; marcas e preparo podem altera-los. Tempo e dificuldade séo estimativas.
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