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INGREDIENTES

e 1 unidade de ovo de galinha cru (78 g)
e 3 colheres de sopa de tapioca de goma - 40 gramas
e 1colher de sopa de queijo ralado light (309]

e 1colher de sopa rasa de requeijdo (15 g) ou 1 fatia média de queijo ricota (35 g)

METODO DE PREPARO

19 Em uma vasilha mistura o ovo + a tapioca e o queijo com o garfo Coloque essa massa em um frigideira antiaderente e deixe

dourar apo6s doure do outro lado e pronto. Rechear com requeijdo ou creme de ricota.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (173 g) % DDR
ENERGIA 212 keal 331 keal 7%
CARBOIDRATOS 2lg 32g 1%
PROTEINA 2g 189 24%
GORDURA 9g l4g 26%
GORDURAS SATURADAS 49 79 3%

FIBRA ALIMENTAR - - -

SODIO 383mg 596 mg 25%



