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TORTA DE TAPIOCA COM FRANGO E LEGUMES @ 3 porcdes

INGREDIENTES

e 2 unidades de ovo de galinha (90 g]

1 xicara de chda de espinafre, cru (30 g

e 100 gramas de frango cozido ou 1 lata de atum em 70 gramas de tapioca de goma

conserva (120 g) ou 1 lata pequena de sardinha em 1 colher de sopa de fermento quimico em po (10

conserva (100 g) g)

e 2 colheres de sopa cheias de milho verde em 1 colher de sopa cheia de queijo parmesao (15 g
conserva (48 g)

e 2 colheres de sopa cheias de ervilha em conserva
(54 9]

e 2 colheres de sopa cheias, ralada de cenoura crua

(24 9]

METODO DE PREPARO

1° Misture o0 ovo e a tapioca Adicione os demais ingredientes Quando a mistura estiver homogenea,

misture o fermento Acrescente parmesado por cima Leve ao forno por aproximadamente 20/30 minutos

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g  PORPORCAO (142 g) % DDR
ENERGIA 168 kcal 238 kcal 12%
CARBOIDRATOS 199 279 9%
PROTEINA g 169 21%
GORDURA 59 89 14 %
GORDURAS SATURADAS 29 29 n%
FIBRA ALIMENTAR g 29 6%

SODIO 463 mg 657 mg 27%



