4 paes de forma integral

1/2 cenoura ralada

1 xicara de frango desfiado

2 colheres de requeijao (normal ou ligth)
1 tomate cortado em rodelas

2 folhas de alface

Misture o requeijao com o frango desfiado e a cenoura ralada em um recipiente
Primeiro a alface, depois a mistura de frango e por Ultimo o tomate

Otima opcéao de lanche
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