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@ 10 minutos
@ 12 porcoes

MUFFIN DE TAPIOCA COM LEGUMES

INGREDIENTES

e 3 unidades de ovo de galinha cru (234 g) 1 unidade pequena de tomate com semente cru, picado (50 g)

100 gramas de tapioca de goma 1/2 xicara de cha de ervilha, verde, congelado, sem preparo

e 2 colheres de sopa de semente de linhaga (20 g] (67 9)

e 50 gramas de queijo minas, meia cura, ralado e ldente dealho, cru (3 g)

e 5 colheres de sopa cheias, ralada de cenoura crua (60 g) e 1colher de sopa cheia, picado de cebola cozida (10 g)
METODO DE PREPARO

19 Em um recipiente, misture todos os ingredientes até formar uma massa homogénea. Distribua a massa em forminhas de muffin e
leve ao forno médio (180°C], preaquecido, por cerca de 20 minutos ou até dourar. Sirva.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (50 g) % DDR
ENERGIA 172 kcal 85 kcal 4%
CARBOIDRATOS 199 99 3%
PROTEINA 99 49 6 %
GORDURA 79 39 6 %
GORDURAS SATURADAS 29 g 5%
FIBRA ALIMENTAR 29 19 4%

SODIO 122 mg 60 mg 3%



