\

<» nutrium

& Juliana Costa
B8 Nutricionista - 21441

“ PANQUECA DE FARELO DE AVEIA E OVOS ¢ 1 porcio
<P

INGREDIENTES
e 2 unidades de ovo de galinha (90 g)

e 3 Farelo de aveia de farelo de Aveia (30 g]

e 2 Colheres de Sopa de mix Sementes (30 g] - chia, linhaca e semente de abdbora

METODO DE PREPARO

1© Misture tudo

2° Em uma frigideira deixe assar dos dois lados

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR PORCAO (140

POR 100 g ol % DDR
ENERGIA 277 kcal 388 kcal 19 %
CARBOIDRATOS 149 199 6%
PROTEINA 159 229 29 %
GORDURA 239 329 58 %
GORDURAS SATURADAS 39 49 20 %
FIBRA ALIMENTAR 79 109 40 %

SODIO 75 mg 105 mg 4%



