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INGREDIENTES

e 1000 gramas (1kg) de clara de ovo liquidas, pasteurizada
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PANQUECAS DE AVEIA CASEIRAS (COPIA)
Panquecas rica em proteina e farinhas de lenta absor¢cao

@ 5 minutos
© 30 minutos
» 15 porcdes

e 400 gramas de farinha de aveia integral (opgao - espelta, coco, améndoa, alfarroba, ou mistura) ou 400 gramas de oatmeal + whey

Prozis OU Oats&Whey GoldNutrition

e 1copo grande de agua mineral natural (357 g)

e 10 gramas de canela moida ou 10 gramas raspa de limdo

e 50 gramas de manteiga de amendoim, sem agucar ou 50 gramas de coco seco, ralado ou 100 gramas de mistura de sementes

Salutem

METODO DE PREPARACAO

19 Juntar todos os ingredientes num recipiente e triturar com a varinha até obter uma mistura homogénea

2° Pré-aquecer uma crepeira ou frigieira anti-aderente

3% Medir uma concha de sopa (Ipor¢éo), deitar no recipiente aquecido e rodar para espalhar o preparado

4° Servir simples ou com canela, quente ou frio

5°  Guardar no frigorifico no maximo por 7 dias

INFORMAGAO NUTRICIONAL

ENERGIA
PROTEINA

H. CARBONO
AGUCARES

GORDURA

GORDURAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTAR
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