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- © 5 minutos
PANQUECA OU WAFFLE DE FLOCAO DE MILHO )
- o © 10 minutos
Lanche pratico e rapido n -
» 1 porgao

INGREDIENTES

e 1porcdo de flocdo de milho (30 g)
e 1 pitada de sal, cozinha (0 g)

e Quantidade de agua para hidratar
e 1unidade de ovo de galinha (45 g)

METODO DE PREPARO

19 Hidratar flocao com aproximadamente metade da agua da quantidade adicionada de flocdo, descansar por 5 min.
2° Adicione sal a gosto
39  Adicione o ovo batido e misture bem

4° Pode adicinar a uma frigideira untada, aguardar dourar de um lado e do outro ou adicionar na maquina de waffle.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (308 g]) % DDR
ENERGIA 56 kcal 173 kcal 9%
CARBOIDRATOS 849 259 8%
PROTEINA 29 79 10%
GORDURA 29 59 9%
GORDURAS SATURADAS 0g 19 7%
FIBRA ALIMENTAR g 29 6%

SODIO 95 mg 291 mg 2%



