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PAO DE AMENDOAS

opgdo para dieta com restricdo ao gluten

INGREDIENTES
e 300 gramas de farinha de améndoa [ 2 xicaras) e 4 unidades de ovo de galinha (180 g)
e 30 gramas de psyllium [ 30colheres de sopa) e 4 colheres de sopa de 6leo vegetal, coco (54 g)
e 1colher de sopa de gergelim semente (10 g] e 1 xicara de cha de bebida, dgua de torneira (237 g) ( 4gua morna)
e 10 gramas de semente de abdbora, seco [ 1 colher de sopa) e 1colher de sopa de fermento quimico em po (10 g)
METODO DE PREPARO
1© 1, Misturar os ingredientes secos até ficarem homogéneos e crie um leve poco no centro.

2° 2, em outro recipiente misture os demais ingredientes.

3° 3, Despeje os ingredientes Umidos nos ingredientes secos. Misture delicadamente até incorporar.

4° 4 Em seguida, transfira para uma forma de p&o untada e alise a superficie.

5° 5. Asse em formo aquecido previamente por 35 minutos ou até que o pao de farinha de améndoas esteja dourado, ou pressione, pois terd que voltar ao toque, ou insira um
palito no centro e este tem que sair limpo. Deixe esfriar por 10 minutos na assadeira e depois transfira para uma gradinha, para esfriar completamente.

6° 6. Fatie e sirva.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g % DDR
ENERGIA 348 kcal 7%
CARBOIDRATOS 2g 4%
PROTEINA g 14 %
GORDURA 309 54%
GORDURAS SATURADAS 69 29%
FIBRA ALIMENTAR 3g 2%

SODIO 153 mg 6%



