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SALGADO PROTEICO LOW CARB @ 8 porcoes
INGREDIENTES
e 2 unidades de ovo de galinha (90 g) e 1colher de sopa de farelo de aveia (10g)

e 300 gramas de peito de frango cozido, desfiado, temperado e 1colher de sopa rasa de requeijdo light (15 g)
(2 XICARAS) e Sal e temperos a gosto

e 4 colheres de sopa cheias de espinafre refogado (100 g)

METODO DE PREPARO

19 Bata os ovos. Misture o restante dos ingredientes, exceto os temperos. Quando estiver homogéneo, tempere com sal e temperos
a gosto. Coloque por¢des da massa em forminhas de silicone. Asse em forno preaquecido a 200 °C por 20 minutos. Agora é s6

servirl Rende 8 salgados.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (63 g) % DDR
ENERGIA 138 kcal 87 kcal 4%
CARBOIDRATOS 29 29 1%
PROTEINA 2249 49 18 %
GORDURA 49 39 5%
GORDURAS SATURADAS 29 19 4%
FIBRA ALIMENTAR 1g 0g 2%

SODIO 95 mg 60 mg 2%



