1 xicara (cha) de ricota amassada
6 colheres (sopa) de requeijao light
1 cenoura pequena ralada

8 fatias de pao de forma integral

4 folhas de alface

4 rodelas de tomate

Em uma tigela pequena, coloque a ricota, o requeijao e a cenoura. Misture bem até que fique homogéneo.
Distribua em quatro fatias de pao de forma, e cubra com as folhas de alface e com as rodela de tomate.

Finalmente com o pao restante.
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