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PANQUECA DE BANANA FEITO DE AVEIA :12 2::32
sem gluten e sem lactose, uma receita gostosa e com baixa caloria » 1porcao

INGREDIENTES

1 unidade de banana prata crua (65 g)
50 gramas de aveia em flocos finos sem gluten Mundo Verde Selecdo

1 unidade de ovo de galinha cru (45 g)
1 colher de sopa de condimento, canela, po (8 g)

METODO DE PREPARO

1 Em um bowl batata 0 ovo, acrescente a banana e com o grafo amasse a banana e misture bem ate misturar junto com o ovo,

2° Acrescente a aveia e a canela, bata novamente até misturar bem .
3° Em uma frigideira anti aderente coloque a massa, deixe a massa dourar e depois vire para dourar o outro lado .

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (163 g] % DDR
ENERGIA 196 kcal 319 kcal 6%
CARBOIDRATOS 329 529 7%
PROTEINA 9g 159 19 %
GORDURA 59 79 13%
GORDURAS SATURADAS g Xe 8%
FIBRA ALIMENTAR 69 10g 42%

SODIO 32mg 53 mg 2%



