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INGREDIENTES
e lunidade de ovo de galinha (45 g] e 1 pitada de sal
e 1colher de sopa farelo de aveia (10g) e 1colher de café de fermento quimico em po6
e 2 colheres de sopa agua e 1colher de sopa rasa de requeijdo light (15 g] - se for
intolerante, use zero lactose
METODO DE PREPARO

1°  Misture todos os ingredientes [exceto o requeijdo) e leve a frigideira, até dourar os 2 lados (como uma panqueca). Apds cozido,
passe O requeijao e esta pronto.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (171 g) % DDR
ENERGIA 74 keal 126 keal 6%
CARBOIDRATOS 69 109 3%
PROTEINA 59 8g 1%
GORDURA 49 8g 14%
GORDURAS SATURADAS 2g 3g 14%
FIBRA ALIMENTAR g 29 6%

SODIO 443 mg 756 mg 32%



