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MUFFINS DE BROCOLIS E FARINHA DE COCO » 11.9 unidades
INGREDIENTES
e 4 unidades de ovo de galinha cru (312 g) e 6 colheres de sopa cheias de queijo parmesdo (90 g])

e 1colher de sopa cheia de manteiga com sal (32 g]

1 colher de cha de fermento, bicarbonato de sédio (5 g)
e 10 ramos de brocolis cru (160 g)

1 colher de cha de vinagre, cidra (5 g]

1/4 xicara de cha de leite de coco, cru (60 g)

1 grama de sal dietético

6 cols [sopa] de farinha de coco - Copra (60 g) 1 dente de alho, cru (3 g)

METODO DE PREPARO

19 Pré-aquecer o forno em 200°C
29 Picar o brocolis. Refogar rapidamente o brocolis na manteiga ou azeite com 01 dente de alho. Reservar.
39 Misturar bem os 4 ovos com as maos. Misturar os demais ingredientes, com o brécolis por ultimo.

4° Despejar o conteudo em formas de muffins bem untadas. Assar por 15-17 minutos.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR UNIDADE (61 g) % DDR
ENERGIA 219 keal 134 kcal 7%
CARBOIDRATOS 3g 29 1%
PROTEINA 29 79 10%
GORDURA 8¢ g 20%
GORDURAS SATURADAS g 79 30%
FIBRA ALIMENTAR 3g 29 7%

SODIO 539 mg 329 mg 4%



