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PAO RAPIDO DE ABOBORA @ 15 minutos

© 15 minutos

otima op¢do para dieta cetogénica ¥ 1porcao

INGREDIENTES

e 1/2 xicara de chd, em fatias de abobora, cozida, todas variedades, cozida, sélido, sem sal (90 g)
e 1unidade de ovo de galinha (45 g)

e 15 gramas de farinha de coco ( 1 colher de sopa )

e 5 gramas de fermento quimico em pd ( 1 colher de cha)

e 1pitada de sal, cozinha (0 g)

METODO DE PREPARO

1 amasse a abdbora depois de cozida

2°  misture os demais ingredientes e mexa até formar uma massa homogénea
3% unte uma xicara com manteiga e despeja a massa na xicara

4°  leva ao microondas para cozinhar por 2 minutos

5°  retire do formo e sirva a seguir

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (151 g) % DDR
ENERGIA 110 keal 166 kcal 8%
CARBOIDRATOS 79 g 4%
PROTEINA 59 8g 10%
GORDURA 79 g 19 %
GORDURAS SATURADAS g g 6%
FIBRA ALIMENTAR g g 5%

SODIO 470 mg 708 mg 30 %



