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PANQUECAS VEGANAS DE PERA )

© 15 minutos

Receita 100% vegetal de panquecas fofas e deliciosas! 4 panquecas. n
y 4 panquecas

INGREDIENTES

e 50 gramas de farinha de espelta 2 colheres de cha de canela moida (6 g)

20 gramas de farinha de coco 1 pitada de sal

10 gramas de linhaca dourada e moida 1 unidade média de pera (180 g] cortada aos pedagos

1 colher de cha de fermento em po (7 g) 150 gramas de shoyce Protein V 20g

1 colher de café de vinagre de sidra

METODO DE PREPARACAO

1°  Colocar a linhaga com 2 a 3 colheres de sopa de agua e aguardar até que se forme o «ovo de linhaga» (cerca de 3 minutos).
2° Adicionar todos os ingredientes a mistura anterior e triturar com a varinha magica ou liquidificadora.
3° Cozinhar numa frigideira antiaderente em lume médio/brando. Servir a gosto.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PANQUECA (98 g) % DR
ENERGIA 133 kcal 131 kcal 7%
PROTEINA 79 79 14 %
H. CARBONO 179 69 6%
ACUCARES 59 59 6%
GORDURA 39 39 5%
GORDURAS SATURADAS g 1g 5%
FIBRA ALIMENTAR 59 59 21%

SODIO 439 mg 430 mg 18 %



