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INGREDIENTES

"PASTELAO" DE AIRFYAIER

e 1porcdo derap 10 (28 g)
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@ 1porcao

e 2 colheres de sopa cheias de carne moida refogada (50 g) ou 3 colheres de sopa rasas, desfiado de frango cozido (30 g) ou 3

colheres de sopa (30g] de proteina de soja
e 1unidade de ovo de galinha cozido (78 9]

e 1colher de sopa rasa de requeijdo (15 g) ou 1 fatia media de queijo muzarella (20 g)

e 1colher de sopa cheia de milho verde em conserva (24 g) ou 1 colher de sopa cheia, picada de cenoura (25 g)

METODO DE PREPARO

19 Coloque o recheio de carne de soja [moida ou frango) na metade rap 10, o ovo cozido picado, a cenoura o milho para aumentar

as fibras, € 0 queijo ou requeijao por cima.

2° Feche ao meio como se fosse pastel com garfo, se necessario umedeca com agua as laterais

3° Leve na airfrayer por 5 minutos a 180 graus.

4° Vocé pode dividir o Rap 10 e fazer por¢des menores também, use a criatividade nos recheios.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

ENERGIA
CARBOIDRATOS
PROTEINA

GORDURA

GORDURAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTAR

SODIO

POR 100 g

178 kcal
g
149
99
39
g

219 mg

POR PORCAO (185 g]

329 kcal
21g
269
169
69
29

404 mg

% DDR

16 %

7%

34 %

29 %

27 %

9%

17 %



