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PAO DE PSYLLIUM @ 5 minutos

O psyllium € uma fibra soluvel que tem varias propriedades, como ajudar a © 15 minutos

regular o intestino, diminuir o colesterol e controlar o apetite P 1porcao
INGREDIENTES

e 2 unidades de ovo de galinha (90 g)
e 2 colheres de sopa de psyllium Husk Mundo Verde Selecdo (20 g)

1 colher de cha cheia de farinha de aveia (4 g)

1 colher de cha a de fermento quimico em po

1 pitada de sal, cozinha (0 g)

METODO DE PREPARO

1°  Bata 0 ovo com um garfo misture o restante dos ingredientes coloque em uma forma que possa ir no microondas, coloque o

tempo de “2 minutos ai & sé rechear com o que quiser. Para ficar crocante, use a torradeira. Fica uma delicia @

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (50 g) % DDR
ENERGIA 130 keal 65 keal 3%
CARBOIDRATOS 79 3g 1%
PROTEINA 9g 59 6%
GORDURA 8g 49 7%
GORDURAS SATURADAS 29 g 5%
FIBRA ALIMENTAR 69 8g 32%

SODIO 1124 mg 562 mg 23%



