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TORTA DE FRANGO SAUDAVEL (VERSAO MENOS CALORICA) © 20 minut
minutos
Lanche rapido e proteico n -
» 1 porgao

INGREDIENTES

e 1 unidade de ovo de galinha cru (78 g)

1 colher de sopa de goma de tapioca (20g) ou 1 colher de sopa cheia de farinha de aveia (18 g)

2 col de sopa cheia frango desfiado [409)

1 colher de sopa rasa de requeijao light (15 g)

1/2 colher de sopa de fermento quimico em po (5 g)

METODO DE PREPARO

1 Em um refratdrio misture todos os ingredientes, acrescente uma pitada de sal (se necessario).

2° Unte forminhas de silicone e despeje a massa.

3° Pré-aquecga o forno ou Airfryer a 200°C por 5 minutos.

4% |eve para assar no forno ou Airfryer e deixe por 12 a 15 minutos a 200°C, ou até ao espeta com o palito e sair limpo.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (157 g] % DDR
ENERGIA 176 kcal 277 kcal 4%
CARBOIDRATOS 13g 20g 7%
PROTEINA 159 239 31%
GORDURA 79 129 21%
GORDURAS SATURADAS 39 49 19 %
FIBRA ALIMENTAR g g 5%

SODIO 442 mg 693 mg 29 %



