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PANQUECA DE FARELO DE AVEIA : fom‘?“t"s
minutos
Panqueca simples para comer com ou sem recheio Y porcao

INGREDIENTES

e 2 unidades de ovo de galinha (90 g]

e | pitada de sal de ervas

e 1 colher de sobremesa de azeite de oliva extra virgem (5 g) ou 1 colher de cha rasa de manteiga sem sal
(4 9]

e 1colher de sopa de FARELO DE AVEIA OAT BRAN QUAKER® (10 g]

METODO DE PREPARO

1° Bater o ovo com auxilio de um garfo

2° Adicionar o farelo de aveia e o sal, misturar

3° Colocar o azeite na frigideira e aquecer

4° Em fogo baixo, despejar a mistura e deixar até dourar, virar € dourar o outro lado.

INFORMACAO NUTRICIONAL

PORI00g  PORPORGAO (96 g] % DDR
ENERGIA 206 kcal 198 kcal 10 %
CARBOIDRATOS 64 54 2%
PROTEINA 139 129 16 %
GORDURA 14g 4g 25%
GORDURAS SATURADAS 49 49 18 %
FIBRA ALIMENTAR 2g 29 7%

SODIO 105 mg 101 mg 4%



