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TORTA DE FRIGIDEIRA :]2 inutos

minutos
simples e facil P 3 porcées
INGREDIENTES

e 2 unidades de ovo de galinha cru (156 g] 4 fatias médias de tomate (60 g)

e 1colher de sopa cheia, picado de cebola crua (10 g 1 xicara de chd, picado de cebolinha verde, crua (100 g)

e 5 colheres de sopa cheias de arroz integral cozido (100 g) 1 pitada de sal, cozinha (0 g)

e 1xicara de ch3, picado de cebolinha verde, crua (100 g) e 1colher de cha de azeite de oliva extra virgem (2 g]

METODO DE PREPARO

1°  Reserve o tomate Bata todos os ingredientes no liquidificador até ficar homogéneo pré- aqueca a frigideira antiaderente, arruma
os tomates no fundo da frigideira e despege a massa, espalhando ccom auxilio de uma espatula

2° vai virando a massa conforme vai dourando...

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (176 g) % DDR
ENERGIA 84 kcal 148 kcal 7%
CARBOIDRATOS 9g 59 5%
PROTEINA 59 9g 2%
GORDURA 39 69 n%
GORDURAS SATURADAS g 29 7%
FIBRA ALIMENTAR 29 39 2%

SODIO 86 mg 151mg 6 %



