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INGREDIENTES

e 1 unidade de ovo de galinha (45 g]) e 2 fatias medias de queijo muzarella (40 g)

e 20 gramas de farinha de aveia ou 30 gramas de e 1 colher de sopa rasa de requeijao (15 g)

tapioca de goma e 50 gramas de filé de frango cozido

e 1 colher de sopa de molho de tomate (20 g)

METODO DE PREPARO

1° Misture o ovo, aveia e sal e cozinhe em uma frigideira como uma panqueca. Vocé também pode
utilizar uma massa de Rap 10.

2° Espalhe o molho de tomate por cima da massa.

3° Adicione o recheio de sua preferéncia (queijo, frango, atum, ovo).

4% Finalize com orégano.

5° Para derreter o queijo, vocé pode ligar o fogao mais uma vez em fogo baixo e tampar a sua pizza de

frigideira, ou entdo, levar ao microondas.

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCAO (190 g) % DDR
ENERGIA 213 kcal 404 kcal 20 %
CARBOIDRATOS 129 239 8%
PROTEINA 179 339 44 %
GORDURA 109 209 36 %
GORDURAS SATURADAS 59 10g 45 %
FIBRA ALIMENTAR 19 19 5%

sODIO 213 mg 404 mg 7%



