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BOLINHO PRATICO

bolinho feito numa caneca preparado no microondas

INGREDIENTES

e 1unidade de ovo de galinha cru (45 g]
e 1unidade de banana prata bem madura
e 1colher de sopa de farinha de trigo (7 g)

METODO DE PREPARO

1 Amasse a banana e misture com o ovo
2° Acrescente os demais ingredientes e misture
3° Cologue no microondas em poténcia maxima por 2 minutos

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g % DDR
ENERGIA 121 keal 6%
CARBOIDRATOS 199 6%
PROTEINA 59 7%
GORDURA 39 5%
GORDURAS SATURADAS g 4%
FIBRA ALIMENTAR g 4%

SODIO 179 mg 7%

e 2 colheres de sopa de leite de vaca desnatado
e 1/2 colher de cha de fermento quimico em po
e 1colher de cha cheia de aglucar mascavo (4 g)



