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BOLINHO DE LENTILHA @ 1hora

Receita proteica, imunomoduladora, ideal para café da manha ou de lanche para o meio

© 1 hora e 20 minutos

da tarde. » 5 porcoes

INGREDIENTES

e 1xicara (80 gramas) de lentilha crua
e 3 colheres de sopa (30 gramas) de farinha de tapioca

1 colher de sopa cheia, picado de cebola (10 g)
1 colher de cha de tempero a gosto (6 g) - sal, paprica

e 1colher de sopa de salsinha, crua (4 g) defumada, acafrao da terra, manjericao desidratado

e 1unidade média de tomate (100 g) picado sem sementes e Farinha zero gluten para empanar.

1 unidade de ovo de galinha cru (78 g)

METODO DE PREPARO
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Cozinhar a lentilha com os temperos até que esteja al dente (se cozinhar demais, ndo funciona).
Esperar esfriar e liquidificar com o minimo de agua possivel.

Misturar o ovo, a farinha da tapioca (se necessario adicionar mais tapioca).

Modelar os bolinhos em formato arredondado ou achatado

Empanar na farinha zero gluten.

Assar em forno médio em forma untada ou com papel-aluminio.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (65 g) % DDR
ENERGIA 190 kcal 123 kcal 6%
CARBOIDRATOS 329 21g 7%
PROTEINA 10g 79 9%
GORDURA 39 29 3%
GORDURAS SATURADAS g 0g 2%
FIBRA ALIMENTAR 59 3g 13%

SODIO 678 mg 438 mg 18%



