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TAPIOCA COM FIBRAS (COPIA)

Dica para reduzir o indice glicémico dessa delicia que tanto amamos. Mas

que sim, tem um indice glicémico alto, isso &, a goma de tapioca é

L %‘ absorvida e metabolizada em glicose rapidamente, o que leva a um © 5 minutos

Eoi ,} aumento rapido de glicose "agucar" no sangue. A adi¢ao de fibras na
e receita ajuda a reduzir a velocidade de absorcao e assim a controlar a

liberacdo de glicose proveniente da goma de tapioca. Além disso,

agregamos valor nutricional, pois as sementes sao boas fontes de calcio,

magnésio, fosforo e potassio.

» 1porcéo

INGREDIENTES

e 5 colheres de sopa de goma de tapioca
e 1colher de cha de semente de gergelim sem casca (Gergelim branco)

METODO DE PREPARO

19 Misture os ingredientes e coloque na frigideira para formar a tapioca, toste os dois lados e pronto.
2° Obs.: Pode substituir o gergelim por chia ou linhaga ou aveia ou a farinha de banana verde.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (55 g) % DDR
ENERGIA 359 kcal 197 kcal 10%
CARBOIDRATOS 779 429 14 %
PROTEINA 49 29 3%
GORDURA 59 39 5%
GORDURAS SATURADAS g 0g 2%
FIBRA ALIMENTAR g g 2%

SODIO 2mg Tmg 0%



