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PASTEL ASSADO MASSA PRONTA
Otima Op¢ao para jantar

INGREDIENTES

e 3 unidades de massa de pastel crua (42 g)

@ 20 minutos

@ 1 porcio

e 90 gramas de carne moida refogada ou 1 porcdo de frango Desfiado (100 g)

e 50 gramas de seleta (jardineira) ou 2 colheres de sopa cheias de milho verde em conserva (48 g)

e 1porcdo de ketchup Caseiro (39 g)

METODO DE PREPARO

19 Juntar a carne moida ou frango desfiado com a jardineira de legumes ou milho apenas.

2° Porcionar o refogado nas 3 massas de pastel e fechar.
3°  Levar para airfryer ou forno por 10min ou até dourar.
4% Se utilizar molho, prefira o caseiro.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (225 g)
ENERGIA 155 kcal 350 kcal
CARBOIDRATOS 159 349
PROTEINA 129 28 g
GORDURA 59 g
GORDURAS SATURADAS 29 49
FIBRA ALIMENTAR g 39

SODIO 357 mg 805 mg
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