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| MASSA DE PANQUECA INTEGRAL ©oh
oras
Massa de panqueca pratica e que pode ser congelada n .
» 8 porcdes
INGREDIENTES

e 2 unidades de ovo de galinha (90 g)

e 250 gramas de leite de vaca desnatado

e 160 gramas de farinha de trigo

e 1colher de sopa de fermento quimico em pé (10 g)

METODO DE PREPARO

19 Em um liquidificador, bata todos os ingredientes, menos o fermento
29 Desligue o liquidificador e adicione o fermento, misture com uma colher
3° Despeje em uma frigideira untada OU fracione a massa em forminhas de gelo e congele para usar outro dia

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (66 g) % DDR
ENERGIA 159 keal 105 keal 5%
CARBOIDRATOS 289 18g 6%
PROTEINA 79 59 6%
GORDURA 29 g 3%
GORDURAS SATURADAS g 0g 2%
FIBRA ALIMENTAR g 0g 2%

SODIO 242 mg 160 mg 7%



