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@ 40 minutos
PAO DE SEMENTES E FARINHA DE COCO © 15 minutos

» 9 porcées

INGREDIENTES

e 180 gramas de farinha de coco e 250 gramas de agua quente

e 30 gramas de Psyllium em po e 2 colheres de cha de fermento em po (14 g)

e 180 ml de clara de ovo e 4 colheres de sopa de sementes de abdbora (32 g)
METODO DE PREPARACAO

1° Bater as claras.
20 Acrescentar as claras aos ingredientes secos e mexer bem.
39 Adicionar a agua quente e envolver até ficar uma massa consistente.

4% Colocar numa forma e levar ao forno pré aquecido durante 30 minutos.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (76 g) % DR
ENERGIA 140 kcal 107 kcal 5%
PROTEINA 10g 8g 15%
H. CARBONO 89 69 2%
ACUCARES 69 59 5%
GORDURA 59 49 6%
GORDURAS SATURADAS 39 29 n%
FIBRA ALIMENTAR 9g 79 27 %

SODIO 439 mg 335mg 14%



