<’ nutrium

ou
2 unidades de ovo de galinha (90 g)
ou

1 xicara de cha de espinafre, cru (30 g)
ou

30 gramas de couve

ou

30 gramas de brocolis cru

ou

100 gramas de arroz integral cozido
ou

30 gramas de aveia em flocos crua

ou

30 gramas de farinha de trigo

Bater todos os ingredientes no liquidificador e despejar o conteudo em uma frigideira antiaderente. Tostar a panqueca dos dois lados. Rende 3 por¢des!

Panqueca de Espinafre

Ingredientes

ou

3 gramas de sal, cozinha

ou

2 gramas de pimenta em po
ou

2 gramas de alho

Método de preparo
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