1 colher (sopa) de linhaca triturada com 4 colheres (sopa) de dgua
1 colher (sopa) de 6leo

3 colheres (sopa) de aclcar

4 colheres (sopa) de farinha de trigo

2 colheres (sopa) de chocolate em pé

4 colheres (sopa) de agua

1 colher (cha) de fermento em pé

Cologue na caneca a linhaga triturada com as 4 colheres de agua
Coloque todos os ingredientes, exceto o fermento, e misture muito bem
Depois de bem misturado coloque o fermento e misture delicadamente
Coloque no microondas por 3 minutos

Se quiser pode substituir uma colher de farinha por aveia em flocos
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