2 fatias de pao de forma integral

1 colher (sopa) de requeijao light

1 folha de alface lavada

2 rodelas de tomate

1/2 lata de atum ralado (tempere com um pouquinho de sal e limao)
1 colher (sopa) de creme de ricota

2 colheres (sopa) de azeitonas pretas fatiadas

1/2 cenoura ralada

1 fatia de presunto light

1 fatia de mussarela light

Montagem:Comece com o creme de ricota com azeitonas, presunto, queijo, atum, alface, tomate, creme de ricota
com azeitonas e a segunda fatia de pao.
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