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PANQUECA DE COCO LOW CARB @ 1 porcao

INGREDIENTES

e 1unidade grande de ovo de galinha (50 g)

e 2 colheres de sopa de coco ralado seco sem acucar (18 g)
e 1 Colher de sopa de farinha de améndoas (15 g)

e 1/2 colher de cha de adogante Xilitol (2 g)

METODO DE PREPARO

19 Misture todos os ingredientes. Unte uma frigideira com um fio de azeite ou 6leo de coco, despeje a massa e deixe cozinhar.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (85 g) % DDR
ENERGIA 283 kcal 239 kcal 2%
CARBOIDRATOS 69 59 2%
PROTEINA 139 g 5%
GORDURA 249 20g 37%
GORDURAS SATURADAS 9g 8g 36 %
FIBRA ALIMENTAR g g 4%

SODIO 99 mg 84 mg 3%



