<» nutrium

ou

50 gramas de tapioca de goma

ou

2 unidades de ovo de galinha (90 g)
ou

20 gramas de creme de Ricota

Marilia Caroline Martini Rodrigues
Nutricionista - 38430

Crepioca Proteica
Rapida e pratica, sem gluten e se quiser sem lactose s6 comprar a ricota sem lactose!

@ Preparacdo 3horas @ Total 2 horas  1porcdo

Ingredientes

ou
1 colher de sopa de dgua mineral
ou

1 colher de chd de chia ou linhaca

Método de preparo

Misturar todos os ingredientes com o auxilio de um garfo

2

Colocar em uma frigideira untada com éleo em fogo baixo

3

Quando nao estiver mais liquido em cima virar para dourar do outro e lado € ja colocar o recheio por cima se vocé preferir!

4

Depois dobre por sirva como na foto e sirval



