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@ 25 minutos
PANQUECA DE QUINOA © 25 minutos

» 7 porcdes

INGREDIENTES

e 1 xicara de quinoa (200 gramas)
e 1xicara de cha de bebida, dgua de torneira (237 g)
e 1/2 colher de cha de sal, cozinha (3 g)

METODO DE PREPARO

1°  Deixe a quinoa de molho por pelo menos 6h, para que ela hidrate bem. Depois do demolho, escorra os graos em uma peneira
fina, enxdgue bem e bata no liquidificador com a dgua e o sal. Feita a massa, coloque em uma frigideira com um fio de dleo, e
asse bem dos dois lados, por cerca de 1a 2 minutos cada lado. Depois, esta pronta para servir! Coloque seu recheio favorito.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (63 g) % DDR
ENERGIA 62 keal 39 kcal 2%
CARBOIDRATOS 9g 69 2%
PROTEINA 29 1g 2%
GORDURA 29 g 2%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR g g 2%

SODIO 268 mg 169 mg 7%



