Nestle

Ingredientes

1 lata de atum em agua

1 méo cheia de salsa e um pouco de sal a gosto
1/2 pepino

3 c¢. de sopa de grédo-de-bico cozido

1/2 pera abacate

1 c. de cha de orégéos secos

3 fatias de péo integral

azeite q.b.

1 c. de medida de OptiFibre

Preparacéao

o o

Tosta de HUmus de Atum
com Pepino e Salsa

& 20 min. @ Facil £ Econoémico ¥ 3 doses

Informacgé&o nutricional

Energia 157,2 kcal 8%*
Proteinas 11,8¢g 24%*
Lipidos 9,449 13%*
Hidratos de Carbono 5509 2%*

*DR - Doses de Referéncia para um adulto médio (8400
kJ / 2000 kcal)

1 Num triturador coloca o atum escorrido, o grao, os orégaos, o sal e um fio de azeite. Tritura até formar uma
pasta. Lava muito bem o pepino e corta-o em tiras finas. Descasca 0 abacate e corta-o em rodelas. Barra uma
das fatias de pao (previamente torrado) com parte do hiumus, sobrep6e com algumas fatias de abacate e
algumas tiras de pepino e polvilha com um pouco de salsa fresca.

2 Repete o0 processo com 0s restantes ingredientes e termina com a ultima fatia de péo.

3 Adiciona 1 colher medida de OptiFibre na pasta de himus e mistura bem.

4 Nota: Poderas usar diferentes tipos de pdo (mistura, centeio, cereais, entre outros).



5 OptiFibre é um alimento para fins medicinais especificos, para gestédo nutricional de pacientes com disturbios
funcionais do célon, nomeadamente de reabsorgao/excrecao decorrentes de obstipacao. Utilizar sob
supervisdo médica.



