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GRAOMELETE @ 15 minutos
Aprenda como fazer grdomelete, uma opgao de refeicao saudavel, © 15 minutos
nutritiva e simples de preparar. Vegana e sem gluten, pode ser servida . -
com os mais diversos acompanhamentos. » | porcao
INGREDIENTES
e 50 g de farinha de grao-de-bico e Vi de colher (cha) de circuma em pod + Y2 colher (chd) de alho
e 8 gramas de polvilho doce em po + Y2 colher (chd) de mostarda + pimenta-do-reino a
e 1/2 colher de cha de sal (4 g) gosto
e 120 ml de agua (1/2 copo)
e 100-120 g de vegetais de sua preferéncia, cortados em
pedagos menores (opcional)
METODO DE PREPARAGCAO

19 Numa tigela, adicionar a farinha de grao-de-bico, o polvilho doce, o sal, a curcuma em po, o alho em po, a mostarda em po e a
pimenta-preta, € misturar bem. De seguida, adicionar a &gua e voltar a misturar, mexendo até ndo restar nenhum grumo de
farinha. Recomendar o uso de uma vara de arames para facilitar.

2° Opcional: envolver os legumes na massa e misturar.

3° Deitar a massa numa frigideira antiaderente ja quente, em lume médio, espalhar bem. Deixar cozinhar até o graomelete ficar
firme. Virar com a ajuda de uma espatula e cozinhar mais alguns minutos. Servir de imediato com o acompanhamento da

preferéncia.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (313 g) % DR
ENERGIA 83 kcal 261 kcal 13%
PROTEINA 49 13g 27%
H. CARBONO 13g 419 16 %
ACUCARES 29 59 6%
GORDURA g 49 6%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 2%
FIBRA ALIMENTAR 39 89 33%

SODIO 470 mg 1470 mg 61%



