1/2 maca picada (pode ser com casca)
canela a gosto

4 claras de ovos

1 colher (sopa) de farinha de améndoas

1 colher (sopa) de aveia sem gliten

Em um recipiente, misture bem todos os ingredientes e leve ao micro-ondas por 5 minutos.

Adicione a canela a gosto.
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