\ e i
PRV S = Andreia Lopes

- n U tl"l U m 88 Nutricionista - 3742N

A 4

% @ 5 minutos
PANQUECAS DE PERA )

: © 15 minutos
-) 5 panquecas

» 5 panquecas

INGREDIENTES

e 1 pera média (130g)

e 150 gramas de claras

e 30 gramas de farinha de centeio integral
e canelaem po qg.b.

METODO DE PREPARACAO

1 Triturar tudo com a varinha magica e cozinhar lentamente numa frigideira antiaderente.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PANQUECA (64 @) % DR
ENERGIA 81 kcal 52 kcal 3%
PROTEINA 69 49 8%
H. CARBONO 49 9¢g 4%
ACUCARES 29 1g 1%
GORDURA 0g 0g 0%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 0%
FIBRA ALIMENTAR 39 29 8%

SODIO 81mg 52 mg 2%



