J = Piettro Borges

‘v‘ n u trl u m @8 Nutricionista - 40674

CREPIOCA PROTEICA

Crepioca recheada com frango e tomate. Para deixa-la mais nutritiva vocé @ 11 unidades
pode acrescentar no recheio brocolis cozido picado ou espinafre
refogado.

INGREDIENTES

e 20 gramas de tapioca de goma (1 colher de sopa) 3 colheres de sopa cheias de frango, peito, cozido, desfiado,

e 2 unidades de ovo de galinha (90 g] temperado (60 g)

e 1 colher de cha de agafrdo 3 fatias médias de tomate (45 g

orégano a gosto

1 pitada de sal marinho

1 pitada de pimenta do reino 1 colher de café de azeite de oliva extra virgem para untar

METODO DE PREPARO

1 Em um bowl bata os ovos com o auxilio de um garfo ou fué. Adicione a goma de tapioca, a farinha de linhaga, o sal, a pimenta e
0 acafrdo. Misture tudo até ficar homogéneo.

2° Despeje a massa numa frigideira antiaderente untada com um fio de azeite de oliva e leve para o fogo baixo. Doure dos dois
lados.

3° Coloque a crepioca num prato e recheie com o frango desfiado, tomate e 0 orégano

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR UNIDADE (191 g) % DDR
ENERGIA 152 keal 290 keal 14 %
CARBOIDRATOS 109 199 6%
PROTEINA 13g 269 34%
GORDURA 69 29 2%
GORDURAS SATURADAS 29 3g 15 %
FIBRA ALIMENTAR 19 19 4%

SODIO 204 mg 391 mg 16 %



