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AVEIOCA © 5 horas
@ 1porcio
INGREDIENTES
e 2 col. de sopa cheias de aveia em flocos (30 g] e 2 pitadas de 6éregano (0,5g])
e 2 unid. de ovos e 4 fatias médias de tomate (60 g)

e 1fatia de queijo mussarela (13.5 g) ou 1fatia de queijo ricota (27 e 1col. de cha de folha de coentro cru picado (59)
al

METODO DE PREPARO

19 Misturar a aveia, dgua e orégano e o sal até ficar uma consisténcia de mingau.

2° Deixar hidratando durante 5 minutos. Bater os ovos e juntar a mistura.

3° Em uma frigideira antiaderente, colocar a massa e deixar cozinhando em fogo baixo.
4° Rechear com queijo, tomate e salsinha.

5° Dobrar a massa ao meio Como um crepe e servir.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR UNIDADE (197 g) % DDR
ENERGIA 150 kcal 295 kcal 15 %
CARBOIDRATOS 13g 259 8%
PROTEINA 109 199 25%
GORDURA 79 13g 24 %
GORDURAS SATURADAS 29 59 21%
FIBRA ALIMENTAR 29 49 16 %

SODIO 88 mg 173 mg 7%



