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© 10 minutos
PANQUECA DE BATATA DOCE )
. _ ) 3 © 30 minutos
Otima receita para lanches e café da manha n -
» 1 porgao

INGREDIENTES

o 1 fatia média de batata doce cozida (70 g)
e 2 unidades de ovo de galinha (90 g)
e 1colher de sopa de mel (15 g

e 15 gramas de coco seco, ralado ( 1 colher de sopa)

METODO DE PREPARO

19 Cozinhar as batatas. Deixe esfriar e amasse com um garfo. acrescente os ovos, 0 mel eo c6co ralado. Mexa bem e leve a uma

frigideira untada para assar dos dois lados.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (100 g) % DDR
ENERGIA 178 kcal 178 kcal 9%
CARBOIDRATOS 59 59 5%
PROTEINA 69 69 8%
GORDURA 10g 10g 18%
GORDURAS SATURADAS 69 69 27 %
FIBRA ALIMENTAR 39 39 1%

SODIO 59 mg 59 mg 2%



