50 g de farinha integral
1/4 de xicara de dgua morna

1 pitada de sal

Misture todos os ingredientes e espalhe a massa em uma frigideira, antiaderente, preaquecida, de tamanho médio.
Deixe tostar um lado até dourar.

Quando virar para tostar o outro lado, adicione o recheio de sua preferéncia e cubra com uma tampa para
aquecer.
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