2% nutrium

PANQUECAS DE MACA
4 panquecas

A 4

INGREDIENTES

e 1macgd com casca média (152 g]

e 50 gramas de flocos ou farinha de aveia
e 150 gramas de skyr natural

e 15 gramas de farinha de arroz

e 2 0OVOS

METODO DE PREPARACAO

= Andreia Lopes

@ Nutricionista - 3742N

@ 5 minutos
© 15 minutos
P 4 panquecas

19 Triturar tudo com uma varinha magica e cozinhar lentamente numa frigideira antiaderente.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PANQUECA (108 g) % DR
ENERGIA 123 kcal 132 kcal 7%
PROTEINA 89 99 7%
H. CARBONO 69 79 7%
ACUCARES 59 59 6%
GORDURA 39 3g 5%
GORDURAS SATURADAS g g 4%
FIBRA ALIMENTAR 29 29 7%

SODIO 25mg

27 mg 1%



