1 ovo

1 colher (sopa) de farinha de aveia

1 colher (sopa) de oleaginosas (améndoa, castanha, nozes e etc...)
Opcional

sal a gosto

clrcuma a gosto

orégano a gosto

sementes a gosto

ervas e temperos a gosto

Em uma tigela, misture o ovo com as farinhas

Acrescente o0s temperos opcionais e misture tudo de novo
Leve ao fogo baixo e tampe

Vire e faca 0 mesmo processo até que figue dourado

Bom apetite
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