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WAFFLES COM FARINHA DE AMENDOAS

e 100 gramas de farinha de améndoa (1 xicara)

2 colheres de sopa de mel (30 g)

METODO DE PREPARO

1°  Pré-aqueca sua maquina de waffles.

1 unidade grande de ovo, galinha, inteiro, cru, fresco (50 g)
1 colher de sopa cheia de amido de milho (20 g)
1 colher de sopa de azeite de oliva extra virgem (8 g)

@ 25 minutos
@ 5 porcées

1/3 de xicara de dgua

5 gramas de fermento quimico em po (1 colher de cha)

1/2 colher de cha de extrato de baunilha (2 g)

1/4 colher de cha de sal, cozinha (2 g)

2° Em uma tigela, adicione a farinha de améndoa, o ovo, o amido de milho, o azeite, mel, a dgua, o fermento, a esséncia de baunilha

e o sal.

3° Bata até obter uma mistura homogénea e sem grumos.

4° Quando a sua maquina de waffles estiver quente, unte-a com 6leo em spray e adicione massa suficiente para cobri-la.

5° Cozinhe até que a maquina de waffles informe que esta pronta, cerca de 3 a 4 minutos, dependendo do equipamento.

6° Retire da frigideira com um garfo e continue adicionando a mistura até terminar. Sirva-os quentes acompanhados de suas

coberturas favoritas ou de alguma mistura de frutas e nozes.

7° Se sobrar waffles, vocé pode guarda-los em um recipiente e refrigerar por até 4 dias ou no freezer por até 3 meses e reaquecer

na torradeira.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

ENERGIA
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PROTEINA

GORDURA

GORDURAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTAR

SODIO

POR 100 g

329 kcal
189
109
24 g
29
39

403 mg

POR PORCAO (58 g)

189 kcal
1049
6g
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29

232 mg
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10 %



