SANDUICHE
DE PERU E ABACAXI

As carnes brancas, como a do peru, sGo carnes com menor teor de gordura e, portanto, sGo mais aconselhdveis
para serem incorporadas em refeicdes de Verdo.
Pois, os alimentos com mais gordura tendem a deteriorarem-se mais rapidamente.

100g pdo integral com cereais | 60 g de bife de peru | 4 rodelas de tomate | 1 fatia de abacaxi | 4 folhas
de alface roxa

Modo de preparacéo:
Desfie o peru, previamente assado ou grelhado.
Corte a fatia do abacaxi em tiras. Abra o pao e disponha as folhas de alface.

De seguida, acrescente as rodelas de tomate, o peru destiado e o abacaxi.

Sugestdo de sobremesa: Cereja de producéo nacional.

Aciupfctdo de: Associacao Poriuguesa dos Nutricionistas. Guia - R'efeigées Saudaveis para o Verdo. orfo, 2014.
Disponivel em: http://www.apn.org.pt/documentos/guias/Guia_APN_- Refeicoes Saudaveis_Verao.pdf
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