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BOLO DE BANANA E AVEIA @ 30 minutos
Delicioso, pratico saudavel e nutritivo bolo de banana e aveia com © 30 minutos
castanha do para. > 12 porcdes
INGREDIENTES

e 3 unidades de banana nanica crua (300 g)

e 2 unidades de ovo de galinha cozido (156 g]) 35 gramas de castanha do para

e 3 colheres de sopa de ¢leo de girassol (45 g)

e 250 gramas de farinha de aveia sem gluten

METODO DE PREPARO

19 Bata no liquidificador as bananas, os ovos e o 6leo.

1/2 xicara de chd cheia de ag¢ucar mascavo (85 g])

1 colher de sopa cheia de uva passa (18 g)
10 gramas de fermento, em po para assar,1 colher de sopa

2° Continue batendo e adicione a farinha de aveia ou aveia em flocos, 0 agicar mascavo e as castanhas do para.

3° Por fim adicione o fermento em po e bata apenas para misturar.

4° Incorpore as uvas passas com uma espatula ou colher.

5° Unte uma forma de de buraco no meio com manteiga ou margarina e polvilhe com castanhas-do-para trituradas.

6° Leve ao forno pré-aquecido a 200 graus C.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (75 g) % DDR
ENERGIA 284 kcal 213 kcal n%
CARBOIDRATOS 3549 269 9%
PROTEINA 13g 109 13%
GORDURA g 89 15%
GORDURAS SATURADAS 29 g 7%
FIBRA ALIMENTAR 49 3g n%

SODIO 117 mg 88 mg 4%



