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MINGAU DE LINHACA @ 15 minutos

Otima opcao para o Jantar ou Café da Manhd, Excelente fonte de Omega- © 1hora e 15 minutos

3 » 1porcédo
INGREDIENTES

e 3 colheres de sopa de semente de linhaga moida (30 g)
e 1copo pequeno cheio de leite de vaca desnatado (165 g)

METODO DE PREPARO

1° Deixe a farinha de linhaga de molho por 1 hora em 1/4 de xicara de agua. Leve ao fogo e junte o 1/4 xicara de agua, mexa sempre
e quando estiver grossinho desligue o fogo. Opcional: Coloque o adogante saché ou liquido a gosto e mexa. Se quiser pode
colocar Canela!

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (195 g]) % DDR
ENERGIA 105 kcal 205 kal 0%
CARBOIDRATOS g 21g 7%
PROTEINA 59 10g 13%
GORDURA 59 10g 18%
GORDURAS SATURADAS g g 6%
FIBRA ALIMENTAR 59 10g 40 %

SODIO 37mg 72 mg 3%



