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| Seja a opgdo vegetariana ou nio, a selegdo dos ingredientes para o recheio
i sdo determinantes para o sabor final.
i Algumas sugestdes pode ser a utilizacdo de:
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Dicas para fazer uma sanduiche saudavel!

Uma sanduiche pode representar uma refeicdo nutricionalmente rica e equilibrada. Para tal, temos de escolher os alimentos certos para a constituir!

Vamos deixar algumas sugestGes de ingredientes para que o resultado final da sua sanduiche seja saudavel, saboroso e apelativo!

1. Para comegar, devemos escolher o tipo de pao P 2. Molho/Pasta para barrar ;
O pédo & a base para a nossa sanduiche e para tal devemos = : sanduiche se preze tem de ter molho! No entanto, escolha os melhores.
escolher aquele tenha na sua constituicdo farinhas menos | | sygerimos 3 opcBes de facil preparacio:
refinadas, sendo boas op¢bes o p3o de mistura, centeio ou |

% Opgdo 1. Pode fazer um molho de iogurte muito saboroso e saudavel, :
: misturando 1 colher de sopa de iogurte natural com um fio de azeite, alho
3. Para o recheio use a sua imaginagao : picado ou em pé g.b. e uma pitada de orégdos — experimente usar queijo !
: quark em substituicdo do iogurte e fica com um queijo de barrar delicioso!
«» Opg¢do 2. Experimente uma pasta de humus (triture 500g de grdo de bico ja
cozido com 2 dentes de alho, sumo de meio limao, 1 pitada de sal e 6
colheres de sopa de azeite)

cereais.

® Opgao 3. Coloque simplesmente um fio de azeite
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Manteiga de amendoim (100% amendoim) §§ 4. D@ cor a sua sanduiche

: \
Hamburguer de leguminosas : . . . . ; 3
& g © A cor é o que torna a sanduiche visualmente apelativa, : \9\ “
Hamburguer de carne grelhado ; - . . , i »
,  para tal utilize ingredientes como alface, rucula, :
Salm3do desfiado Y : - . ;
i cenoura raspada, couve roxa em juliana, tomate, pepino !
* Queijo fresco s I ;
. as rodelas, beterraba, maca fatiada, entre outros.
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Fonte imagens: https://www.flash.pt/c-studio/detalhe/lancheiras-a-formula-secreta-para-pais-e-
criancas-felizes P
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