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\ TORTA DE FRANGO SEM GLUTEN E SEM LACTOSE

Queijo e requeijdo zero lactose e light. Caso nao tenha nenhuma restri¢ao,
pode ser apenas com requeijdo light e queijo mussarela.

INGREDIENTES

e 3 unidades de ovo de galinha (135 g)
e 4 colheres de sopa (60 gramas] de farinha de tapioca

o |

5 colheres de sopa (75 gramas) de brdécolis cozido

1 colher de sopa (15 gramas) de fermento quimico em pd
colher de sopa cheia (20 gramas) de requeijdo light ou 1 e 2 fatias média (50 gramas) de queijo muzarella

colher de sopa cheia de requeijao sem lactose (20 g]) e 1colher de chg, moido de condimento, orégano, moido (2 g)

e 250 gramas de frango, peito, cozido, desfiado, temperado

METODO DE PREPARO
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Em um recipiente adicione os ovos, farinha de tapioca e o requeijao e misture bem; O requeijao deve ser zero lactose e light,
caso ndo tenha intolerancia a lactose, pode ser apenas o light.

Adicione o frango e misture novamente;

Em seguida adicione o fermento em pd e mexa bem novamente;

Opcional finalizar com queijo zero lactose em fatias ou ralado e orégano por cima; O queijo deve ser zero lactose e light, caso
ndo tenha intolerancia a lactose, pode ser apenas o light ou normal.

Unte uma forma com ¢leo e farinha preparada;

Leve ao forno pré-aquecido por aproximadamente 20 minutos.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g % DDR
ENERGIA 176 keal 9%
CARBOIDRATOS g 4%
PROTEINA 179 2%
GORDURA 79 13%
GORDURAS SATURADAS 3g 3%
FIBRA ALIMENTAR g 3%

SODIO 440 mg 18%



