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PATE A CREPE @ 20 minutos

Massa bdsica para crepes (massa bem fina) e panquecas (assa grossa). Para © 20 minutos
blini basta usar fermento bioldgico e mais farinha. Para pancake, basta usar
fermento quimico e mais farinha.

P 6 porcdes

INGREDIENTES

e 250 gramas de leite de vaca integral
e 100 gramas de ovo de galinha cru

30 gramas de manteiga sem sal amolecida

130 gramas de farinha de trigo

4 gramas de sal dietético

METODO DE PREPARO

19 Bata tudo no liquidificador. Deixe descansar 20 a 30 minutos

2° Rende 16 unidades

3° Para fazer a massa, aquega duas frigideiras antiaderentes. Com uma concha, coloque a massa no meio e gire a frigideira para
distribuir

4° Crepe Suzete: acompanhe com calda de laranja (150 gramas de Suco de laranja concentrado + 30 gramas de manteiga + 30
gramas de acgucar + raspas de laranja e de limdo). Couli de Damasco: bata no liquidificador 50 gramas de damasco + 30 gramas

de acucar + 100 gramas de agua. Cozinhe até o ponto nappé

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (86 g) % DDR
ENERGIA 195 keal 167 keal 8%
CARBOIDRATOS 21g 189 6%
PROTEINA 79 69 7%
GORDURA 9g 8g 14%
GORDURAS SATURADAS 59 4g 18%
FIBRA ALIMENTAR g g 2%

SODIO 226 mg 194 mg 8%



