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MUFFIN SALGADO SEM GLUTEN
Muffin salgado hiperproteico

INGREDIENTES

e 200 gramas de filé de frango cozido ou 200 gramas de carne
moida refogada
2 colheres de sopa cheias, picado de cebola (20 g

1 unidade média de tomate (100 g)

2 colheres de sopa de salsinha, crua (8 g)

3 unidades de ovo de galinha (135 g])

METODO DE PREPARO

@ 30 minutos
© 30 minutos
» 6 porcdes

1 xicara de ch3, picada de cenoura, crua (128 g)

150 gramas de tapioca de goma
1 pitada de sal, cozinha (0 g)

1 colher de sopa de fermento quimico em pd (10 g)

3 colheres de sopa cheias de queijo parmesao (45 g)

1°  Cozinhe o frango e desfie (pode ser substituido por carne moida conforme a descricdo), tempere cebola picada, cenoura ralada,

sal, salsinha e outros temperos de sua preferencia e reserve. Em uma vasilha misture a farinha de tapioca, os ovos, sal, fermento
20 Separe forminhas de cupcake (aproximadamente 6 a 8 unidades). Cozinhe o frango e desfie [pode ser substituido por carne
moida conforme a descricdo), tempere a carne ja cozida com cebola picada, tomate picado, cenoura ralada, sal, salsinha e outros

temperos de sua preferencia e reserve. Em uma vasilha misture a farinha de tapioca, os ovos, sal e o fermento. Pré aqueca o forno

4 180°C. Despeje parte da massa na forma de cupcake e intercale com recheio, salpique queijo parmesao e asse por 25 minutos.

Vocé podera misturar o frango/carne a massa.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (128 g)
ENERGIA 181 kcal 232 keal
CARBOIDRATOS 1949 259
PROTEINA 129 169
GORDURA 69 849
GORDURAS SATURADAS 29 39
FIBRA ALIMENTAR 1g [Ke]

SODIO 310mg 397 mg
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