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A 4
3 . PANQUECA DE MACA E CANELA @ 5 horas
B ' @ 1 porcio
INGREDIENTES

e lunidade de ovo de galinha (45 g]

e 1colher de sopa cheia de aveia em flocos crua (15 g)
e 70 gramas de maca

e 2 gramas de fermento quimico em po

e Canela a gosto

METODO DE PREPARO

19 Misture e leve a frigideira. Preferencialmente em frigideira antiaderente, ou com 1fio de azeite.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (130 g) % DDR
ENERGIA 128 kcal 166 kcal 8%
CARBOIDRATOS 18¢g 239 8%
PROTEINA 69 79 10%
GORDURA 49 69 10%
GORDURAS SATURADAS g 29 7%
FIBRA ALIMENTAR 39 49 18%

SODIO 195 mg 253 mg 1%



