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INGREDIENTES

30 gramas (2 colheres de sopa) de requeijdo de castanha

e 30 gramas (2 col sopa) de farinha de grdo-de-bico
1 colher de sopa cheia de aveia em flocos (15 g) ou 2 fatias de queijo de soja (tofu] (40 g

2 colheres de sopa cheias, tiras de tomate (60 g)

1 colher de cha de azeite de oliva (2 g)

3 folhas de rucula, crua (6 g)

1 pitada de sal, cozinha (0 g)
1 colher de ch3, folhas de condimento, orégano, moido (1) e 50 mililitros de dgua (50 g

METODO DE PREPARO

1°  Misture a aveia e a farinha de grao de bico com sal, azeite, orégano e agua até formar uma massa tipo de panqueca.
2° Leve a frigideira antiaderente untada pré aquecida

3° Recheie com requeijdo de castanhas ou outro queijo vegetal da sua preferéncia, tomates, rucula.

4% Use a criatividades nos recheios , saladas, requeijdes vegetais, pastinhas de azeitonas ou tomate secos...

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (199 g) % DDR
ENERGIA 118 kcal 235 kcal 12%
CARBOIDRATOS 169 329 n%
PROTEINA 69 129 15 %
GORDURA 49 79 13%
GORDURAS SATURADAS 19 g 5%
FIBRA ALIMENTAR 39 69 25%

SODIO 95 mg 190 mg 8%



