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, ] . © 10 minutos
Excelente alimento para os lanches e café da manha. n -
» 1 porgao
INGREDIENTES
e lunidade de ovo de galinha (45 g] e 40 gramas de filé de frango cozido ou 2 colheres de sopa
e 1col de sopa rasa de goma de tapioca (10 g) rasas de carne magra, moida refogada (30 g)
e Orégano a gosto e 2 colheres de sopa cheias, cubos de tomate com semente cru
e 1 pitada de sal, cozinha (0 g] (30 9)
e 1colher de sopa rasa de requeijdo light (15 g) ou 1 fatia média
de queijo mozarela (20 g)
METODO DE PREPARO

1° Bata o Ovo, a goma de tapioca, o sal e o oregano, e leve para assar em frigideira untada com azeite de oliva extra virgem (bem
pouco), deixae assar dos dois lados.

2° Em seguida rechei essa massa com o frango desfiado ou carne moida, tomate e o queijo ou requeijao.

3° Bom apetite!

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (134 g) % DDR
ENERGIA 166 kcal 222 kcal n%
CARBOIDRATOS 89 g 4%
PROTEINA 49 19g 25 %
GORDURA 89 g 20%
GORDURAS SATURADAS 39 59 21%
FIBRA ALIMENTAR 0g g 2%

SODIO 232 mg 310 mg 13%



