2 fatias de pao integral (ou de graos)

1 colher de requeijao light

1 fatia de queijo (a gosto)

6 rodelas de cenoura crua (ou 2 colheres ralada)
6 rodelas de beterraba crua (ou 2 colheres ralada)
1 fatia de peito de peru

broto de alfafa (a gosto)

Coloque todos os itens no sanduiche na ordem acima.
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