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TORTA DE FRIGIDEIRA @ 1porcao
INGREDIENTES
e lunidade de ovo de galinha (45 g] e 3 colheres de sopa de frango desfiado (45 g)
e 1colher de sopa de iogurte natural (10 g) e 1colher de café de fermento em pd (5 g)
e 2 colheres de sopa de farinha de aveia (36 g) e 1fatia media de queijo muzarella (20 g)

e sal a gosto!

METODO DE PREPARO
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Mexa os ingredientes (com excec¢do do fermento e o queijo).

Adicione o fermento e mexa novamente.

Adicione metade da mistura em uma frigideira pequena, adicione o queijo e cubra com o restante da mistura.
Deixe dourar dos dois lados [cerca de 5 minutinhos).

Sirva Quente!

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (161 g) % DDR
ENERGIA 208 kcal 334 keal 7%
CARBOIDRATOS 69 269 9%
PROTEINA 169 269 35%
GORDURA 89 49 25%
GORDURAS SATURADAS 39 59 25%
FIBRA ALIMENTAR 29 49 16 %

SODIO

1609 mg 2586 mg 108 %



