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CREPIOCA COM LINHACA E CHIA
Crepioca com linhaga e chia

INGREDIENTES

e 1 colher de sopa de farinha de tapioca (209)
e 10 gramas de farinha de linhaga

e 2 ovos galinha (90 g])

e 1 colher de sopa de semente de chia

METODO DE PREPARO

1° Bata os ovos

2° Acrescente os ingredientes secos e misture

3° Adicione sal e tempero a gosto (orégano, agafrdo, paprica, tomilho...)

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (126 g)

ENERGIA 223 kcal 282 kcal
CARBOIDRATOS 199 259
PROTEINA 10g 139
GORDURA g 149
GORDURAS SATURADAS 29 39
FIBRA ALIMENTAR 39 49
SODIO 83 mg 105 mg
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