1 ovo

1 xicara (cha) de aveia em flocos

1 fio de azeite

1 pitada de sal (ou pode substituir por uma colher de mel caso queira doce)

2 colheres (sopa) de agua

Misture os ingredientes em uma tigelinha

A massa nao pode ficar seca

Caso fique, acrescente mais 1 colher de dgua

Unte uma frigideira com um fio de azeite e frite 0 pao dos dois lados

Deixe dourar bem

Otimo para pré e pds treinos
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