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PANQUECAS SEM FRUTA » 1 porcdo

INGREDIENTES

e lunidade de ovo
e 45 ml de bebida vegetal de soja/ améndoa, sem agucar

4 colheres de sopa de flocos de aveia (30 g)

1 colher de cha de canela (ou cacau em pd caso ndo aprecie canela)

Opcional: Meio quadrado de chocolate preto derretido

METODO DE PREPARACAO

19 Pré-aquecer uma frigideira antiaderente e triturar todos os ingredientes (exceto o chocolate) com a ajuda de uma varinha magica.

2° Deixar o lume no minimo e dispor pequenos circulos da massa na superficie da frigideira. Enquanto cozinha, tapar a frigideira para
as panquecas ficarem mais macias.

3° Repetir 0 processo e, no final, derreter o chocolate e servir como topping.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (154 g) % DR
ENERGIA 175 keal 268 kcal 13%
PROTEINA 109 169 31%
H. CARBONO 159 239 9%
ACUCARES 29 3g 3%
GORDURA 89 139 18%
GORDURAS SATURADAS 29 29 2%
FIBRA ALIMENTAR 29 49 5%

SODIO 73 mg 112 mg 5%



