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MASSA DE PANQUECA - VERDE-NUBIA

, , P 6 porcdes
Vamos sair do convencional?! =]

INGREDIENTES

e 1xicara de farelo de aveia

e 2 0VOS

Sal a gosto

50 gramas (ou duas xicaras) de espinafre
200ml de leite

METODO DE PREPARO

1°  Adicione todos os ingredientes no liquidificador e deixe batendo por alguns minutos;

2° Leve a frigideira. Sugestdo: faca a massa bem fininha, para que ela possa chegar no ponto sem vocé precisar virar, para que ela
figue com um aspecto mais bonito.

3° Sirva-sel =)

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (90 g) % DDR
ENERGIA 138 kcal 124 keal 6%
CARBOIDRATOS 109 9¢g 3%
PROTEINA 109 9g 2%
GORDURA 69 69 10 %
GORDURAS SATURADAS g g 6%
FIBRA ALIMENTAR 69 69 23%

SODIO 65 mg 58 mg 2%



