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PAO DE QUINOA SEM GLUTEN KARYNE MARVILA
Café da manha

INGREDIENTES
e 3 colheres de sopa de sementes de quinoa e 1/2 colher de café de fermento em pd
e 1colher de sopa de sementes de linhaca (10 g) e Agua ( o suficiente) para dar o ponto
e 4 colheres de sopa de farinha de arroz e Sal a gosto

e 1copo de leite Semidesnatado sem lactose (200 g)

METODO DE PREPARO

1°  Na noite anterior, coloque a quinoa e a linhaga em uma tigela, cubra com agua e reserve para germinar.

2° Pela manha, acrescente farinha ou creme de arroz, fermento e sal a gosto.

3° Mexa a mao e adicione agua e o leite até obter uma massa resistente, COmo um mingau grosso.

4° Despeje a massa em uma frigideira de teflon, em fogo baixo, e tampe.

5° Ao dourar em baixo, vire a massa e espere dourar do outro lado, ja sem a tampa. Para variar o sabor, cubra a massa com semente
de gergelim ou queijo mugarela ralado ao colocar na frigideira. Dica: este pdo auxilia no emagrecimento porque € nutritivo e tem
otimo poder de saciedade.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (63 g) % DDR
ENERGIA 131 keal 82 kcal 4%
CARBOIDRATOS 259 69 5%
PROTEINA 39 29 2%
GORDURA 29 g 2%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR g 19 3%

SODIO 277 mg 174 mg 7%



