2 Alessandra Melo A R de Brito

.( s
v n u trl u m @@ Nutricionista - 16932

PAGCOCA SAUDAVEL (PRE TREINO) ALESSANDRA MELO @ 10 minutos

O doce preferido dos brasileiros nesta versdo com fibras, baixo agucar e © 10 minutos

pratica para levar de lanche pré treino ou mesmo saborear de sobremesa. » 8 porcdes
INGREDIENTES

e 1 xicara de cha de amendoim torrado, sem pele, sem sal (146 g)
e 3 colheres de sopa cheias de aveia em flocos (45 g)
e 2 colheres de sopa rasas de pasta de amendoim (40 g) ou 2 colheres de sopa de 6leo vegetal, coco (27 g)

60 gramas de adogante stévia em po (4 col sopa)
1 pitada de sal, cozinha (0 g)

METODO DE PREPARO

1°  Em um processador, triture © amendoim, a aveia até que forme uma pasta.

20 Adicione o 6leo de cbco, o adogante em po, o sal e processe até ficar bem homogéneo.

39 Leve a massa para um tabuleiro ou forma de borda rasa e amasse com as maos até preencher todo o espa¢o da forma.
4% |eve & geladeira por 1 hora para firmar e para que vocé possa cortar a massa em cilindros ou quadrados pequenos.

5° Opcional: canela ou especiarias se vocé quiser um toque a mais de sabor.

6° Opcional: canela ou especiarias se vocé quiser um toque a mais de sabor.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (36 g) % DDR
ENERGIA 445 kcal 159 kcal 8%
CARBOIDRATOS 239 89 3%
PROTEINA 179 69 8%
GORDURA 3549 29 22%
GORDURAS SATURADAS 9g 3g 14 %
FIBRA ALIMENTAR 69 29 9%

SODIO 90 mg 32mg 1%



