2 fatias de pao integral, ou pao preto
1/2 peito de frango assado e desfiado
1/2 cenoura ralada em tiras finas

100 g de queijo branco

2 colheres de requeijao light ou maionese light

Passe o requeijao, ou a maionese, em um dos lados das duas fatias de pao.
Cologue uma parte do frango desfiado.

Cubra com metade da cenoura ralada.

Corte o queijo branco em fatias ndo muito grossas e coloque no sanduiche.
Cubra novamente com o resto das cenouras e com o frango desfiado.

Feche o sanduiche com a fatia de pdo.
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