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INGREDIENTES

1 unidade de ovo de galinha cru (78 g)

e 2 colheres de sopa de aveia em flocos finos sem gluten Mundo Verde Selecéo (30 g)

2 colheres de sopa de agua (30ml)

1/2 gramas de fermento quimico em pod

1 pitada de sal

METODO DE PREPARO

19 Misture todos os ingredientes e leve ao micro-ondas por 2 minutos e 20 segundos.
2° Caso queira um pdo mais crocante, apos pronto, colocar em uma sanduicheira até dourar de ambos os lados.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (160 g) % DDR
ENERGIA 156 kcal 249 kcal 12%
CARBOIDRATOS 13g 21g 7%
PROTEINA Mg 79 23%
GORDURA 69 109 18 %
GORDURAS SATURADAS 29 39 12%
FIBRA ALIMENTAR 29 3@ 14 %

SODIO 244 mg 390 mg 16 %



