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PANQUECA DE AVEIA

INGREDIENTES

e 2 unidades de ovo de galinha
e 6 colheres de sopa de flocos de aveia
e 80 gramas de bebida a base de soja natural, sem acucar e sem sal

METODO DE PREPARACAO

19 Coloque todos os ingredientes no copo da varinha magica/liquificador e triture completamente.
2° Numa frigideira anti-aderente coloque umas colheres de massa — ndo se preocupe se ndo ficarem redondas.
3° Com a ajuda de uma espatula va levantando uma pontinha da massa para ver quando esta dourada e assim que estiver, vire-a

com cuidado.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g % DR
ENERGIA 153 kcal 8%
PROTEINA 10g 21%
H. CARBONO g 4%
ACUCARES 1g 1%
GORDURA 79 10%
GORDURAS SATURADAS 29 9%
FIBRA ALIMENTAR g 5%

SODIO 82 mg 3%



