& Larissa Vasconcelos

PN

- n u trl u m 8 Nutricionista - 36236

A 4

)  PANQUECA DE MACA RALADA OU BANANA

Receitinha pratica para incluir frutas na sua rotina. Serve para todas as » 5.9 unidades
idades.
INGREDIENTES
e 1 xicara de farinha de trigo e 1 unidade média de maca ralada Ou 1 banana amassada
e 1colher de sopa cheia de aveia em flocos crua (15 g) e Tunidade de ovo de galinha (45 g)
e 1colher de cha de condimento, canela, po (3 g) e 250 mililitros de agua filtrada.

e 1colher de sopa de semente de linhaca (10 g)

METODO DE PREPARO

1° Numa vasilha misture os ingredientes secos Numa outra vasilha misture bem os ingredientes molhados Aos poucos adicione os
secos & mistura molhada e faga uma massa homogénea Adicione a linhaga e a maga ralada Coloque uma concha de massa na
frigideira Frite a panqueca até a borda comeca a soltar (fritar com pouca gordura (azeite ou dleo de coco), quantidade suficiente

para ndo grudar na frigideira) Frite o outro lado

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR 6 UNIDADES (600 g} % DDR
ENERGIA 117 keal 701 keal 35%
CARBOIDRATOS 249 1309 43 %
PROTEINA 49 21g 28%
GORDURA 2g g 20 %
GORDURAS SATURADAS 0g 29 1%
FIBRA ALIMENTAR 29 13g 51%

SODIO 10 mg 60 mg 3%



