1 xicara de farinha de trigo integral

1 xicara de leite desnatado

1 colher de sopa de farinha de trigo comum
1 ovo

2 colheres de azeite

1 colher de fermento em pé

1 colher de cafe de aclcar

2 pitadas de sal

Misture todos os ingredientes, adicionando o leite aos poucos.

Bata bem.

Unte uma vasilha plastica com um fio de azeite e leve ao micro-ondas por 3 minutos.
Caso queira pode acrescentar orégano, manjericao ou tomates picados a massa.
Estd pronto.

Se preferir uma casquinha no pdo é sé colocar por um minutinho no grill ou sanduicheira.
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