2 Paloma Gongalves

PN

- n u trl u m 88 Nutricionista - 24301

A 4

PAO DE 5 MINUTOS » 1 porcdo

INGREDIENTES

e 2 colheres de sopa de farelo de aveia (20g])
e 1ovo de galinha (45 g)

e 1 pitada de orégano moido (opcional)

o 1fatia média de queijo mucarela (20 g)

METODO DE PREPARO

1°  Misture a aveia, 0 ovo e 0 orégano, leve ao micro-ondas por 2 minutos, depois adicione o queijo, dobre ao meio, leve para a

misteira para derreter e esta pronto. Se nado tiver misteira, use uma frigideira antiaderente.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (82 g] % DDR
ENERGIA 222 kcal 182 kcal 9%
CARBOIDRATOS 19g 169 5%
PROTEINA 69 13g 18%
GORDURA 13g g 20 %
GORDURAS SATURADAS 59 49 20%
FIBRA ALIMENTAR 59 49 15%

SODIO 204 mg 167 mg 7%



