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WRAP INTEGRAL DE FRANGO B 3 porgao
INGREDIENTES

e 120 gramas de farinha de aveia e ] pitada de sal, cozinha (0 g)

e 1 colher de sopa de azeite de oliva (8 g) e 105 gramas de frango cozido

e 3 colheres de sopa de agua ¢ 1folha média de alface (10 g) ou 1/2 prato de

sobremesa de rucula (30 g) ou 1 colher de sopa

cheia de espinafre (25 g)

METODO DE PREPARO

1 Em um bowl misture todos os ingredientes e misture bem

2° Sove a massa por aproximadamente 5 minutos

3° Divida em 3 partes iguais e abra a massa com auxilio de um rolo

40 Corte as massas no formato de discos. Vocé pode usar um bowl médio redondo para medir o tamanho
e formato dos discos

5° Esquente uma frigideira e asse 0s discos de massa até levantar bolhas. Vire, e asse o outro lado,
tomando cuidado para ndo ressecar a massa

6° Em seqguida, recheie os wraps

7° Por fim, enrole as massas delicadamente

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g  POR 3 PORCOES (92 g) % DDR
ENERGIA 207 keal 190 kcal 10 %
CARBOIDRATOS 239 2lg 7%
PROTEINA 144 139 7%
GORDURA 79 6g 1%
GORDURAS SATURADAS 19 19 6%
FIBRA ALIMENTAR 3g 3g 13%

SODIO 64 mg 59 mg 2%



