Massa:2 ovos

2 colheres de sopa de farinha de aveia
2 colheres de sopa de queijo cottage

1 colher de sopa de chia triturada

1 pitada de sal ( ou a gosto)

1 colher de chd de agucar (opcional)

1 pitada de fermento quimico de bolo

Recheio:Salgado:
100 g de peito de frango desfiado

1 colher de sopa de requeijao light

Doce:100 g de abacate maduro

1 scoop ( equivale a duas colher de sopa) de whein protein sabor chocolate

Recheio:Salgado:

Com o peito de frango desfiado misture ao requeijdo light e passe no meio da panqueca, apds feche e sirva.

Doce:Amasse o abacate até que figue bem pastoso, acrescente o whein protein e misture até obter uma mistura
bem homogénea.

Se preferir poderd substituir o abacate por banana (cozinhe a banana verde e a use como massa para misturar ao
whein protein e obter mesmos resultados).
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