<» nutrium

PAOZINHO DE AVEIA

INGREDIENTES

e 1unidade de ovo de galinha (45 g)
e 2 colheres de sopa de aveia em flocos finos
e 1 colher de sopa de farinha de tapioca

METODO DE PREPARO

2 Michele Graton Moura

@ 15 minutos
» 1porcédo

e 1 pitadinha de fermento quimico em po

e recheio doce: 1 colher de sopa de coco em flocos umido +
uva passa + canela em po + fruta de preferencia (maga,
banana, abacaxi)

e Recheio salgado: 1 colher de sopa cheia de requeijdo light ou
queijo ralado. Ou carne moida refogada, ou frango desfiado

ou legumes ou tomate seco com rucula....

1° Adicione o ovo, aveia, tapioca, recheios e fermento em um potinho. Misture tudo até obter uma massinha. Dependendo da

quantidade de recheio, dard para fazer dois pdezinhos. Adicione a mistura na omeleteira ou crepeira e espere até ficar bem

dourado. Geralmente ndo passa de 10 min.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

ENERGIA
CARBOIDRATOS
PROTEINA

GORDURA

GORDURAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTAR

SODIO

POR 100 g

233 kcal
299
109
129
79
49

301 mg

POR PORCAO (150 g]

350 kcal
44 g
149
199
g
79

452 mg

% DDR

17 %

15%

19 %

34 %

51%

27 %

19%



