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;% PANQUECA DE AVEIA C/ FRUTA € 1porcao

INGREDIENTES

e 2 colheres de sopa de flocos de aveia (16 g)
1 unidade de ovo de galinha inteiro cru (78 g)

Canela moida gb

1 porcéo de frutas (160 g)

1 clara de ovo de galinha crua (33g)

METODO DE PREPARACAO

1° 1. Misturar todos os ingredientes e triturar com uma varinha magica ou uma liquidificadora

2° Aquecer um pouco a frigideira, se ndo for anti-aderente adicionar um pouco de azeite ou 6leo de c6co Retirar o excesso da
gordura

3° Reduzir o lume e deitar a massa

4° Quando estiver a fazer bolinhas virar com a ajuda de uma espatula

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (279 g) % DR
ENERGIA 92 keal 257 kcal 13%
PROTEINA 69 69 32%
H. CARBONO 10g 279 10 %
ACUCARES 0g g 1%
GORDURA 39 9g 13%
GORDURAS SATURADAS g 29 n%
FIBRA ALIMENTAR 29 59 19%

SODIO 61 mg 170 mg 7%



