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PANQUECAS i

INGREDIENTES

e 30 gramas de aveia em farinha (PROZIS] sabor bolacha ou 30 gramas de mix Panquecas Aveia e Sementes Cem Por Cento ou 30
gramas de farinha de trigo (valor médio tipo 150 e tipo 55)

e 100 gramas de clara de ovo de galinha crua

e 25 gramas de kvarg (soélido) ou qualquer outro tipo rico em proteina

e 1colher de cha de fermento em pé (7 g)

METODO DE PREPARACAO

1 3 MINUTOS MICROONDAS

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g % DR
ENERGIA 115 keal 6%
PROTEINA g 2%
H. CARBONO 13g 5%
ACUCARES g 1%
GORDURA 29 2%
GORDURAS SATURADAS 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR 29 7%

SODIO 920 mg 38 %



