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PAO SEM GLUTEN
P3o leve, rico em fibras e nutrientes

INGREDIENTES

e 1 xicara de cha de farinha de arroz, integral (158 g] ou branca
e 2 xicaras de polvilho doce (1509)

e 2 colheres de cha cheias de ag¢lcar mascavo (8 g)

e 3 unidades de ovo de galinha (135 g)

METODO DE PREPARO

1°  Misturar os ingredientes secos ( farinha, agucar, e uma pitada de sal]

2° Apos adicionar, os ovos, o azeite 2 colheres de sopa) e 150 ml (1 xic] de dgua morna)

3% Adicionar fibras como psylium ou aveia, semente de linhaga e misturar bem

4° Por ultimo adicionar o fermento bioldgico ( 1 colher de sopa) e a goma xantana ( 1/2 colher de cha )
5° Untar uma forma retangular de pao. Adicionar a massa e deixar crescer até o topo.

6° Colocar no forno pré aquecido a 200 C.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (500 g} % DDR
ENERGIA 285 kcal 1425 kcal %
CARBOIDRATOS 509 2529 84 %
PROTEINA 89 419 55%
GORDURA 59 269 48 %
GORDURAS SATURADAS g 79 34%
FIBRA ALIMENTAR 29 g 45 %

SODIO 50 mg 252 mg 1%



