BORCELLE

Top
Sanduba !

Sanduiches Saudaveis

Receitas com os 10 melhores sanduiches para seu café da manha
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Nossos
Sandubas
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Ingredientes:
e 1 pao ciabatta
e 1 tomate em rodelas
e 4 fatias de mussarela de bufala
e Folhas de manjericao fresco
e Azeite de oliva, sal e pimenta-do-reino

Modo de preparo:

Corte o0 pao ao meio. Monte com queijo, tomate e
manjericao. Tempere com azeite, sal e pimenta.
Leve a sanduicheira ou frigideira até o queijo
derreter.
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Ingredientes: N

~

e 1 pao baguete ou integral
e 1 xicara de peito de frango desfiado
e 2 colheres de sopa de molho pesto
e 2 fatias de queijo mucarela

e Rucula a gosto

Modo de preparo:

Misture o frango com o pesto. Monte o sanduiche

com queijo e rucula. Grelhe por alguns minutos
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com Ovo
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Ingredientes:

e 2 fatias de pao de forma
e 1 ovo frito

e 2 tiras de bacon

1 fatia de queijo cheddar
Maionese ou manteiga

Modo de preparo:

Frite o bacon até ficar crocante. Monte o
sanduiche com ovo, bacon e queijo. Grelhe na
frigideira com manteiga.
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& Ovo
Cozido




Ingredientes: N

e 2 fatias de pao integral SN T
e 2 abacate amassado

e 1 ovo cozido fatiado

Rodelas de tomate

Folhas verdes

Modo de preparo:

Espalhe o abacate no pao, adicione o ovo, tomate
e folhas. Tempere com sal e azeite.
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Ingredientes:

e P3o integral

Ricota amassada com azeite, sal e orégano
Tomate seco

Rucula

Modo de preparo:

Monte o sanduiche com a ricota temperada,
tomate seco e rucula. Sirva frio ou levemente
tostado.
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Carne



Ingredientes: N
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e 1 pao francés

e 1 xicara de carne cozida e desfiada
Cebola e pimentdo refogados
Cheiro-verde picado

Modo de preparo:

Aqueca a carne ja misturada com os refogados.
Recheie o0 pao e sirva quente.
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Ingredientes:

e 2 fatias de pao integral

1 lata de atum sem dleo

2 colheres de sopa de iogurte natural
1 colher de cha de mostarda

Cebola roxa e alface

Modo de preparo:

Misture atum, iogurte e mostarda. Recheie com
cebola e alface.
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Frango
Crocante

Chef




Ingredientes: N

e 1 pao de hamburguer

1 filezinho de frango empanado
1 colher de maionese temperada
Picles, alface e tomate
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Modo de preparo:

Frite ou asse o frango. Monte com os ingredientes
e sirva imediatamente.
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Modo de preparo:

Salteie os cogumelos, monte o sanduiche e leve
pra grelhar até o queijo derreter.

Ingredientes:

1 pao australiano ou integral

Y2 xicara de cogumelos salteados
Queijo brie ou mucarela

Rucula
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Ingredientes: N

e 1 pao sirio ou tortilha

2 colheres de homus
Frango grelhado ou falafel
e Pepino, tomate e alface

Modo de preparo:

Espalhe o homus na base, adicione os recheios e
enrole como wrap.




