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CREPIOCA DA NUTRI
Crepioca

INGREDIENTES

e 2 unidades de ovo de galinha (90 g)

e 20 gramas de tapioca de goma

e 2 gramas de sal dietético

e 10 gramas de sementes de chia Cem Porcento

METODO DE PREPARO

19 Adicione o ovo e bata com o garfo
2° Logo apos acrescente a tapioca.
39 Acrescente linhaga ou aveia em flocos.

4° Misture todos os ingredientes e leve a frigideira.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (150 g)
ENERGIA 204 keal 306 kcal
CARBOIDRATOS 199 29g
PROTEINA g 179
GORDURA 109 169
GORDURAS SATURADAS 3g 49
FIBRA ALIMENTAR 49 59

SODIO 506 mg 759 mg
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