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INGREDIENTES
e lunidade de ovo de galinha (45 g] e Adocante a gosto, va provando e acrescentando
e 1/2 unidade média de maca (76 g) e 5 gramas de fermento quimico em po
e 4 colheres de sopa de farelo de aveia (40 g) e 1colher de cha de canela, po6 (3 g)
METODO DE PREPARO

1°  misture bem ovo, farelo de aveia, adogante, canela, a metade da metade das magas raladas e misture até ficar bem homogeneo
se precisar va acrescentando leite desnatado ou agua para ajudar, depois o resto das magas picadas ou fatiadas e o fermento,

asse na air fryer ou forno ou em frigideira em fogo baixo

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (184 g) % DDR
ENERGIA 138 kcal 253 kcal 13%
CARBOIDRATOS 21g 38g 13%
PROTEINA 79 129 6%
GORDURA 49 79 12%
GORDURAS SATURADAS g 29 8%
FIBRA ALIMENTAR 49 79 29 %

SODIO 328 mg 603 mg 25%



