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Sonaves




logurte de morango

Sanduiche de atum

Vitamina de banana

Tapioca com frango
Banana com pasta de

amendoim




1 copo americano de iogurte
desnatado
5 morangos
2 colheres de sopa de granola ou
aveia

Misture todos os ingredientes e
saboreie



1/2 cenoura ralada
2 fatias de pdo integral
Rucula ou alface a vontade
Rodelas de tomate
1 colher de sopa rasa de creme de ricota
1/2 lata de atum
1 fatia de queijo prato light

Em uma tijela misture o creme de ricota com
atum até formar um paté; Lave bem o
tomate e a rucula e em seguida passe na
fatia de pdo com os ingredientes restantes e

sirva em seguida. )



1 banana média
200 ml de leite desnatado
1 colher de sopa rasa de aveia
1 colher de sobremesa de leite em pé

Coloque no liquidificador o leite e
banana e bata em seguida; adicione
a aveia e leite em pé ao final.



2 colheres de sopa de frango desfiado
1 colher de sopa de requeijdo light
1 colher de sopa de cenoura crua ralada
5 colheres de sopa de goma de tapioca
Alface e tomate

Misture o recheio com o auxilio de uma
colher, reserve. Polvilhe a tapioca com
uma peneira e coloque na frigideira de
forma que fique uma camada generosa,
ligue o fogo em temperatura média e
deixe até que solte da frigideira e vire.
Acrescente o recheio e saboreie.



1 banana média
1 colher de sopa de pasta de
amendoim caseira

Corte a banana em rodelas e
passe a pasta de amendoim de
forma que fique um sanduiche.
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