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Empadao de grao de bico
Super intestino

© Total Thora 2 porgdes

Ingredientes

ou ou
2 xicaras de cha de grdo-de-bico, semente madura, cozido, sem sal (164 g) 1 colher de café de curcuma em pod

ou ou

1 colher de cha de manteiga, sem sal (14 g) Legumes refogados (Brécolis, Cenoura, Couve-flor e Vagem)
ou ou

1 pitada de sal, cozinha (0 g) 1 colher de sopa de requeijdo sem lactose caseiro (20 g)

ou

agua gelada aos poucos para dar ponto

Método de preparo

Processe o grao de bico com os ingredientes da masssa. Abra a massa em um ramequin e recheie com os legumes e requeijao, feche o empadéao e pincele com azeite. Asse até dourar.
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Processe o gréo de bico com os ingredientes da masssa. Abra a massa em um ramequin e recheie com os legumes e requeijdo, feche o empadao e pincele com azeite. Asse até dourar.



