2 Teresa Lourengo

.( s
v n u trl u m @ Nutricionista - 3087N

PANQUECAS MACA

INGREDIENTES

e 1unidade média de maga sem casca (150 g)

e 60 gramas de farinha de aveia

e 1Colher de sopa de linhaga (13 g}

e 1 Colher de sopa de mistura de sementes (17 g)

METODO DE PREPARACAO

1°  misturar tudo

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (18 g) % DR
ENERGIA 222 kcal 39 kcal 2%
PROTEINA 89 g 3%
H. CARBONO 269 49 2%
ACUCARES 89 19 2%
GORDURA 9g 29 2%
GORDURAS SATURADAS g 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR 69 g 4%

SODIO 4mg Tmg 0%

P 12 porcdes



