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—~ CREPIOCA COM CHIA @ 5 minutos

Combinagao perfeita de carboidrato e proteina. Excelente © 10 minutos
alimento para os lanches e café da manha. » 1 porcdo

INGREDIENTES
e 1 unidade de ovo de galinha (45 g]) e 1 pitada de sal, cozinha (0 g]
e 20 gramas de tapioca de goma e 15 gramas de farelo de aveia, cru
e 1/2 colher de ch3, folhas de condimento, e 1colher rasa de sementes de chia (8 g)
orégano, e ou ervas finas (1 g) (opcional)*
METODO DE PREPARO

1° Bata 0 ovo, acrescente a tapioca, a aveia, chia e os temperos, misture tudo até obter uma mistura
homogénea, unte uma frigideira com azeite de oliva ou 6leo de coco. Despeje a massa e deixe assar
em fogo brando. Sirva pura ou com recheio.

2° Bata todos os ingredientes e leve para assar em frigideira untada com azeite de oliva extra virgem,

manteiga ou 6leo de coco.

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCAO (60 g) % DDR
ENERGIA 242 kcal 145 kcal 7%
CARBOIDRATOS 33g 209 7%
PROTEINA g 79 9%
GORDURA 99 69 10 %
GORDURAS SATURADAS 29 g 6%
FIBRA ALIMENTAR 69 49 15 %

SODIO 246 mg 148 mg 6 %



