=’ nutrium

PANQUECA DE 2 INGREDIENTES

INGREDIENTES

e 150 gramas de claras pasteurizadas
e 25 gramas de aveia de sabor

METODO DE PREPARACAO

= Andreia Lopes

@ Nutricionista - 3742N

19 Misturar a aveia e as claras com o auxilio da varinha magica.

2° Cozinhar numa frigideira antiaderente.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PANQUECA (175 g)
ENERGIA 94 kcal 165 kcal
PROTEINA 10g 189
H. CARBONO 849 159
ACUCARES 0g 0g
GORDURA 19 29
GORDURAS SATURADAS 0g 0g
FIBRA ALIMENTAR 29 39
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