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PAO DE QUEIJO DE FRIGIDEIRA

Pensa numa delicia, deliciosa, maravilhosa, saudavel e magrinha! Pensou?

Ta ail O pdo de queijo de frigideira, crepioca ou panqueca de tapioca ta

conquistando geral! Cheio de proteinas, ele ¢é feito de polvilho e ovos e

incrementado com iogurte ou cottage que vao deixar a massa mais macia.

Para quem ndo encontra polvilho azedo, ele € o mesmo que fécula de

mandioca. Pode ser feito com polvilho doce também e com a goma de

tapioca que € a mesma coisa s6 que hidratada. Pode ser consumido no @ 10 minutos
café da manha, pré e pos treino, almogo, lanche ou jantar. Ou seja, € uma
receita super versatil que vocés vao amar. Hoje eu vou ensinar a massinha
facil e o recheio é opcional. Nesse da foto eu usei queijo mucarela light,
mas amo comer com requeijao, frango desfiado ou refogado, geleia,
cream cheese e mel. Da pra usar também carne moida, atum, sardinha,
vegetais ou o que sua criatividade permitir! E uma receita sem gliten e
pode ser feita sem lactose, apenas retirando o queijo e iogurte. Da pra
fazer rolinhos como panqueca, dobrar ao meio tipo crepe ou até usar
como massa de pizza fake.

P 3 porcées

INGREDIENTES
e l1ovo e 1colher de sobremesa de iogurte desnatado ou queijo
e Iclara cottage
e 2 colheres de sopa de polvilho azedo e 1 pitada de sal
e 1colher de sopa de agua e 3 fatias de queijo mussarela ligth
METODO DE PREPARO
19 Bata os ovos, o sal, o polvilho, o iogurte e a dgua no mixer ou liquidificador.
2° Coloque 1/3 da massa na frigideira antiaderente pré aquecida e cozinhe em fogo baixo.
3° Quando despregar da panela, vire e espere dourar do outro lado.
4° Coloque a mucarela e faga um rolinho.
5° Com o calor da massa o queijo ira derreter.
6° Faga as outras por¢des com o resto da massa.
7° Pode trocar por polvilho doce. Pode usar iogurte ou cottage lac free no recheio, assim sua receita estara livre de lactose. Pode

fazer sem iogurte também, mas ele deixa a massa mais cremosa. bem pouco sal pois o recheio ja sera salgado.



INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (58 g) % DDR
ENERGIA 199 kcal 116 keal 6%
CARBOIDRATOS 2g 79 2%
PROTEINA 139 79 10%
GORDURA Mg 69 2%
GORDURAS SATURADAS 69 49 16 %
FIBRA ALIMENTAR 0g 0g 0%

SODIO 298 mg 174 mg 7%



