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RECEITA MASSA DE WRAP DE ESPINAFRE

Massa de wrap de espinafre para compor suas refei¢cdes; lanches. Rapido
e versatil. Combine com o recheio da sua preferéncia.

INGREDIENTES

e 1 xicara de cha de espinafre, cru (30 g)
e 2 unidades de ovo de galinha (90 g)

METODO DE PREPARO

© 20 minutos
@ 2 porcées

19 Lave muito bem as folhas de espinafre primeiramente, depois deixe escorrer bem a agua;

2° Agora no processador de preferéncia, adicione as folhas de espinafre os dois ovos inteiros e uma pitadinha de sal;

3° Bater tudo muito bem, até ficar uma consisténcia cremosa.

4° Em um frigideira antiaderente, aquecida, pincele com um fio de azeite, ou uma fonte de gordura saudavel da sua preferéncia;

59 Despeje uma por¢ao no centro da frigideira e deixe fazer aquelas bolhas de ar antes de virar; Sempre em fogo baixo! Repita esse

processo até finalizar a massa.

6° E esta pronto, uma massa de wrap super pratica e versatil para compor o recheio da sua preferéncia.

7° Dica de Recheio: Frango desfiado, com tomates cereja, creme de ricota, cenoura ralada.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (55 g) % DDR
ENERGIA 119 keal 66 kcal 3%
CARBOIDRATOS 29 1g 0%
PROTEINA 109 59 7%
GORDURA 89 49 8%
GORDURAS SATURADAS 29 g 6%
FIBRA ALIMENTAR g 0g 1%

SODIO 112 mg 62 mg 3%



