2 Inés Panao

PN

- n u trl u m i Nutricionista - 301IN

A 4

NUVENS DE QUARK

INGREDIENTES

e 6 colheres de queijo quark 0% ou queijo fresco batido
e 3 unidades de ovo de galinha inteiro cru (234 g)
e Sal ou canela ou 6regaos gb

METODO DE PREPARACAO

1° Bata as claras em castelo

29 Envolva as gemas com o queijo quark

39  Misture as claras com o preparado anterior e polvilhe com orégaos, canela

4° |eve ao tabuleiro do forno, forrado com papel vegetal a 160° durante 30 minutos

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g % DR
ENERGIA 121 keal 6%
PROTEINA 129 24°%
H. CARBONO 29 1%
ACUCARES 29 2%
GORDURA 79 10%
GORDURAS SATURADAS 29 9%
FIBRA ALIMENTAR 0g 1%

SODIO 107 mg 4%



