<» nutrium

INGREDIENTES

e 250 gramas de farinha de milho

AREPAS DE MILHO
Pao nativo da Venezuela que lembra uma tortilla. Zero gluten.

e 1 pitada de sal, cozinha (0 g)

METODO DE PREPARO

2 Vaneska Marques
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@ 5 minutos
© 5 minutos
» 9 porcées

1°  Em um recipiente, adicione a farinha de milho e o sal. Va adicionando a agua aos poucos € misture. Quando a massa ficar pesada

comece a sovar com as maos até dar ponto de massa lisa € ndo grudar mais nas maos. Deixe a massa descansar por

aproximadamente 5 minutos. Faga pequenas bolinhas com a massa e em seguida achate com as mdos para formas pequenos

discos, a espessura do disco ird variar se pretenderes abrir 0os discos e rechea-los ou ndo. Leve as arepas a uma frigideira ja

quente untada ou doure dos dois lados em g=fogo baixo para que fiquem cozidas por dentro mas crocantes por fora. Sirva ainda

quente.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

ENERGIA
CARBOIDRATOS
PROTEINA

GORDURA

GORDURAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTAR

SODIO

POR 100 g

350 kcal
799
79
lg
0g
59

107 mg

POR 3 PORGOES (83 g)

293 kcal

66 g
69
g
0g
59

89 mg
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