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INGREDIENTES

e 4 colheres de sopa de farinha de trigo integral (72 g)
e 2 colheres de cha de fermento em pd (14 g)
e 1colher de sopa de sementes de chia (adicionar agua para

fazer o "ovo")

METODO DE PREPARACAO

19 Misturar todos os ingredientes.
20 Confecionar na frigideira em lume brando.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (27 g)
ENERGIA 229 kcal 63 kcal
PROTEINA g 3g
H. CARBONO 3949 g
ACUCARES 59 g
GORDURA 49 g
GORDURAS SATURADAS g 0g
FIBRA ALIMENTAR 79 29

SODIO 1583 mg 433 mg

© 10 horas
@ 6 porcoes

e 3/4 chavena de bebida vegetal
e 1/2 unidade pequena de banana (48 g)
e 1colher de sopa de proteina vegetal (10g)
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