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A 4
PANQUECA SALGADA UNICA SEM LEITE @ 8 horas
Essa receita leva ovo - 6tima opgdo tanto para lanche como também para © 15 horas
as refei¢cdes principais. > porcao
INGREDIENTES

e 1colher de sopa rasa de semente de chia (5 g]) e 2 colheres de sopa de agua (15 g)

e 2 colheres de sopa de agua (15 g) e 1 pontinha da colher de cha de fermento quimico em po (19)

e 2 colheres de sopa rasa de aveia em flocos finos (16 g) e 2 pitadas de sal, cozinha (1g])

e 1unidade de ovo de galinha (45 g)

METODO DE PREPARO

19 Hidrate a chia com 2 colheres de sopa de agua, por aproximadamente 5 minutos

2° Acrescente o ovo e misture

3° Acrescente a aveia, a pitada de sal e o fermento e misture

4° Unte a frigideira com 1fiozinho de dleo e pré-aqueca em fogo alto.

5° Cologue em fogo baixo e despeje a massa. Tampe a frigideira e espere aproximadamente 3 minutos antes de virar para assar o
outro lado.

6° Apos virar a panqueca, esperar aproximadamente 2 minutos e servir.

7° Agora é so acrescentar um recheio de sua preferéncia e saborear.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (93 g) % DDR
ENERGIA 142 keal 132 keal 7%
CARBOIDRATOS 29 g 4%
PROTEINA 9g 8g 1%
GORDURA 79 69 1%
GORDURAS SATURADAS 2g 2g 7%
FIBRA ALIMENTAR 29 29 8%

SODIO 498 mg 463 mg 19%



