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PIPOCA - CEIA @ 15 minutos

A pipoca na ceia € uma opgao leve e reconfortante, rica em fibras da © 20 minutos
saciedade e auxilia a digestao. Versdao doce ou salgada

» 1porcédo

INGREDIENTES

e 20 gramas de milho de pipoca - 2 colheres de sopa
e 20 gramas de agua - 2 colheres de sopa

e 1unidade de chocolate meio amargo (25 g)

METODO DE PREPARO

1°© Em um pote de vidro, acrescente o milho e a agua.

2° Cologue no micro-ondas com a tampa ou plastico filme, faga furinhos com palito. no por mais ou menos 5 minutos.
30 Se preferir doce, Cologue o chocolate por cima e misture bem.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (50 g) % DDR
ENERGIA 302 kcal 151 keal 8%
CARBOIDRATOS 489 249 8%
PROTEINA 69 39 4%
GORDURA 13g 69 12%
GORDURAS SATURADAS 59 3g 2%
FIBRA ALIMENTAR 69 39 13%

SODIO 7mg 4 mg 0%



