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BOLINHO DE BATATA PROTEICO lI
Esse bolinho combina a cremosidade da batata, a proteina @ 10 minutos
do atum ou do frango e o toque especial do requeijdao ou © 15 minutos

creme de ricota. Uma opg¢ao pratica, sem farinha, nutritiva e
perfeita para um lanche. Facil de fazer, assado ou na air
fryer — saudavel, funcional e irresistivel!

» 1 porcdo

INGREDIENTES

e 200 gramas de batata inglesa cozida
e 100 gramas de atum solido em &leo ou 90 gramas de peito de frango, sem pele, cozido
¢ 10 gramas de requeijdo light (Vigor, Danone, Nestlé, Catupiry) ou 30 gramas de creme de ricota light -

Ipanema ou 10 gramas de requeijdo Cremoso Light Nolac

METODO DE PREPARO

1° Em um recipiente, amasse as batatas cozinhas. Adicione uma pitada de sal e orégano.
2° Acrescente o o recheio de rua preferéncia.
3° Modele em bolinhas.

40 |eve para airfyer por 10 minutos a 200°.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCAO (312 g) % DDR
ENERGIA 85 kcal 265 kcal 13%
CARBOIDRATOS 89 24 g 8%
PROTEINA 109 3lg 4%
GORDURA 29 69 10 %
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 2%
FIBRA ALIMENTAR g 39 n%

SODIO 7 mg 21 mg 1%



