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P 2 porcdes

INGREDIENTES

1 xicara de cha de farinha de grdo-de-bico (92 g])
1/2 xicara de chd de dgua

1 colher de sopa de azeite de oliva (8 g)
legumes a vontade

Temperos naturais que preferir

METODO DE PREPARO
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Em uma tigela, adicione a farinha de grdao-de-bico, a dgua, e temperos de sua preferéncia como azeite, a circuma, o fermento
(opcional), o sal, a pimenta e os temperos extras como alho em po e cebola em pod. Misture bem até formar uma massa
homogénea. Se a mistura estiver muito grossa, adicione um pouco mais de dgua até atingir a consisténcia de uma massa de
omelete, mais liquida, mas sem ser rala demais.

Em uma tigela, adicione a farinha de grao-de-bico, a dgua, o azeite, a clrcuma, o fermento (se estiver usando), o sal, a pimenta e
0s temperos extras como alho em po e cebola em po. Misture bem até formar uma massa homogénea. Se a mistura estiver muito
grossa, adicione um pouco mais de agua até atingir a consisténcia de uma massa de omelete, mais liquida, mas sem ser rala
demais.

Em uma frigideira antiaderente, adicione um pouco de azeite e refogue o0s legumes escolhidos até ficarem levemente dourados e
cozidos. Vocé pode usar cogumelos, tomate, cebola, pimentao, espinafre ou qualquer outro vegetal de sua preferéncia.

Com os legumes prontos, despeje a mistura de grao-de-bico na frigideira sobre os legumes. Deixe cozinhar em fogo baixo por
cerca de 5 a 7 minutos, ou até as bordas comegarem a dourar e o centro firmar. Com a ajuda de uma espatula, vire a graomelete
com cuidado e cozinhe o outro lado por mais 3 a 4 minutos, até dourar.

Retire a graomelete da frigideira e sirva imediatamente. Vocé pode acompanhar com uma salada, molho de tahine ou até um

pouco de abacate.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (110 g) % DDR
ENERGIA 194 kcal 214 kcal n%
CARBOIDRATOS 249 279 9%
PROTEINA 9g 10g 14 %
GORDURA 69 79 13%
GORDURAS SATURADAS g g 4%
FIBRA ALIMENTAR 59 59 20 %

SODIO 176 mg 194 mg 8%



