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MUFFIN SALGADO NA AIRFRYER

Um muffin salgado pratico que fica pronto em 20 minutos e que é uma @ 5 minutos
excelente op¢do de lanche ou de refeicdo principal quando combinado © 20 minutos
com salada e vegetais. O recheio pode variar: frango desfiado, legumes, P 6 porcoes

atum, tomate com queijo.

INGREDIENTES

e 50 gramas de farinha de aveia

70 gramas de tomates cherry cortados ac meio
1/2 colher de cha de sal (3 g)
1 colher de cha de alho em pd (3 g)

e 50 gramas de farinha de trigo

e 1colher de sopa de fermento quimico em pé (10 g)

e 1unidade de ovo de galinha (45 g)

1 colher de cha de paprica (2 g)
e 100 ml de leite de vaca desnatado

1 colher de cha de orégano (2 g)
e 50 gramas de queijo muzarella ralado (fresco)

METODO DE PREPARO

19 Misture todos os ingredientes em um bowl até obter uma massa homogénea.
2° Despeje a massa em forminhas de silicone (até a metade).
3° Asse na Airfryer por 15 minutos a 180°C.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (63 g) % DDR
ENERGIA 176 keal 112 keal 6%
PROTEINA 9g 69 1%
CARBOIDRATOS 249 59 6%
ACUCARES 3g 29 2%
GORDURA 69 49 5%
GORDURAS SATURADAS 3g 29 8%
FIBRA ALIMENTAR 29 g 6%

SODIO 651 mg 413 mg 7%



