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PANQUECA SALGADA (CARNE MOIDA OU FRANGO) © 1hora

» 12 porcoes

® ¢

INGREDIENTES
e 2 unidades de ovo de galinha (90 g) e 2 colheres de arroz cheias de carne moida refogada (120 g)
e 1xicara de cha de farinha de trigo, branca, multi-uso, e 900 gramas de carne moida refogada ou 900 gramas de
enriquecida (125 g) frango desfiado
e 1copo pequeno cheio de leite de vaca desnatado (165 g) e 300 gramas de molho de tomate
METODO DE PREPARO

1° Bata todos os ingredientes no liquidificador. Dica: adicione metade da por¢ao do leite e vai adicionando até dar a consisténcia
desejada, pois dependendo do tamanho dos ovos, a necessidade do leite pode ser maior ou menor.

2° Faca os discos de massa da panqueca

39 Faca os discos de massa da panqueca - a massa rende aproximadamente 10 a 12 discos, dependendo da espessura e do

diametro
4° Recheie as panquecas com o frango desfiado ou carne moida, adicione o molho por cima e coloque para assar porl5 - 20

minutos.
5°  Se quiser adicionar o molho no recheio da carne ou no frango, pode ser também. Se possivel adicionar cenoura triturada no

molho ou no recheio.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (141 g) % DDR
ENERGIA 162 kcal 228 kcal n%
CARBOIDRATOS 79 10g 3%
PROTEINA 199 279 36 %
GORDURA 69 8¢9 15%
GORDURAS SATURADAS 29 39 1%
FIBRA ALIMENTAR 0g 19 3%

SODIO 133 mg 188 mg 8%



