1 ovo

6 colheres sopa (cheias) farinha de trigo integral
5 colheres sopa de queijo ralado (2 pacotinhos)
1 xicara leite

1/2 xicara de éleo

1 colher sobremesa de fermento em pé

pitada de orégano

pitada de sal

Junte todos os ingredientes no liquidificador.

A massa fica bem espessa, caso queira mais liquida acrescentar mais um pouco de leite.
Utilize o recheio de sua preferéncia (frango, vegetais ou atum).

Coloque metade da massa em um refratario untado com éleo.

Coloque o seu recheio e cubra com o restante da massa.

Asse em forno preaquecido a 180°C por uns 30 a 40 minutos, isso vai depender do seu forno.

Espete com um palito para verificar se ja esta pronto.
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