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@ 15 minutos
BOLINHA DE FRANGO (C/ OVO) © 30 minutos

» 10 porcées

INGREDIENTES

e 500 gramas de frango cozido refogado com temperos
e 4 unidades de ovo de galinha cru (312 g)

1 colher de cha, folhas de condimento, orégano, moido (1)

1 colher de sopa de azeite de oliva extra virgem (8 g)

100 gramas de farinha de linhaca ou 100 gramas de farinha de améndoas

METODO DE PREPARO

19 Passe o frango no processador e triture bem. Misture os ovos € o0 azeite.
2° Faga bolinhas com as mdos e empane na farinha (linhaga ou améndoas).
3° Cologue-as em assadeira untada e leve ao forno preaquecido ou airfryer a 200°C por 10 a 15 minutos, ou até ficar douradinho.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (92 g] % DDR
ENERGIA 230 kcal 212 kcal %
CARBOIDRATOS 59 49 1%
PROTEINA 239 2lg 28%
GORDURA 139 129 22 %
GORDURAS SATURADAS 39 39 13%
FIBRA ALIMENTAR 29 29 8%

SODIO 112 mg 103 mg 4%



