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Bty » 1porcédo
INGREDIENTES

e 1/2 colher de cha de azeite (1 9]
e 40 gramas de tapioca (4 colheres de sopa)
e 1 fatia de queijo flamengo light com menos 50% de gordura Terra Nostra (20 g)

e 1 porcdo de ovo Mexido com Clara (175 g)

METODO DE PREPARACAO

19 Para preparar a tapioca leve ao fogo uma frigideira limpa e deixe esquentar. Coloque 3-4 colheres de sopa de goma de tapioca,

espalhando bem para conseguir uma camada uniforme.
2° Quando sua tapioca de frigideira comegar a ficar consistente, soltando da frigideira, vire o lado da massa e coloque uma fatia de

queijo e depois 0 ovo mexido
3° com a ajuda de uma espatula, dobre a tapioca ao meio, como na foto. Deixe no fogo até o queijo derreter e retire para um prato.

4° Sirva e deguste essa deliciosa receita.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (236 g) % DR
ENERGIA 163 kcal 385 kcal 19 %
PROTEINA g 269 51%
H. CARBONO 59 359 14 %
ACUCARES 0g g 1%
GORDURA 79 59 2%
GORDURAS SATURADAS 29 59 23%
FIBRA ALIMENTAR 0g g 3%

SODIO 339 mg 800 mg 33%



