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PANQUECAS SIMPLES » 2 porcdes

INGREDIENTES

e 35 gramas de farinha de espelta
e lovo

e ]iogurte magro nao agucarado ou 100 gramas de iogurte grego ligeiro natural

METODO DE PREPARACAO

19 Misturar todos os ingredientes e colocar pequenas por¢des numa frigideira antiaderente.
20 Esperar que surjam bolhas na superficie da panqueca e virar com a ajuda de uma espatula.
30 Repetir o processo até terminar a massa.

4° Esta receita deve dar para 2 lanches

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (109 g) % DR
ENERGIA 133 kcal 145 kcal 7%
PROTEINA 99 10g 19%
H. CARBONO 149 59 6%
ACUCARES 29 39 3%
GORDURA 4g 59 7%
GORDURAS SATURADAS g g 7%
FIBRA ALIMENTAR g g 3%

SODIO 79 mg 86 mg 4%



