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INGREDIENTES

e lunidade de ovo de galinha (45 g]

e 2 colheres de sopa de tapioca de goma (40 g)

e 1lata de atum em conserva em agua (120 g) ou 5 colheres de sopa cheias de frango desfiado (100 g) ou 2 colheres de arroz rasas
de carne moida assada (80 g)

e 1colher de sopa cheia de requeijdo light (30 g)

METODO DE PREPARO

1°  Prepare as massas, mistuando o ovo com a tapioca e faga crepioca

2° Essa quantidade rendera de duas a trés massas.

3° Passe um pouco do requeijdo nas massas

4% |embrando que a quantidade de requeijdo deve ser dividida entre as massas.
50 Ap0s isso é so rechear com atum ou frango desfiado.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (198 g) % DDR
ENERGIA 220 kcal 435 kcal 22%
CARBOIDRATOS 189 359 12%
PROTEINA 169 339 43 %
GORDURA 9g 179 3%
GORDURAS SATURADAS 49 79 32%

FIBRA ALIMENTAR - - -

SODIO 137 mg 272 mg 1%



