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PIPOCA SAUDAVEL

Pipoca saudavel pra quem ndo quer abrir mdo de uma boa pipoca com
baixas calorias

@ 5 minutos
© 10 minutos

INGREDIENTES

e 13 gramas de milho para pipoca
e 5 colheres de sopa de agua
e 1 pitada de sal, cozinha (0 g]

METODO DE PREPARO

19 Coloque todos os ingredientes dentro de um recipiente de vidro proprio para microondas.
2° Mexa, cubra o recipiente com um plastico filme e faga 4 furinhos para vazar o vapor.
3° Leve ao microondas em poténcia alta por 6 minutos

4° Leve ao microondas em poténcia alta por 6 minutos

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g % DDR
ENERGIA 67 keal 3%
CARBOIDRATOS 139 4%
PROTEINA 29 3%
GORDURA g 1%
GORDURAS SATURADAS 0g 0%
FIBRA ALIMENTAR 29 8%

SODIO 248 mg 10 %



