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INGREDIENTES

BOLO DE CHOCOLATE E BANANA

e 160 gramas de farinha de aveia

e 2 unidades de ovo de galinha (90 g)
e 1colher de sopa de 6leo de soja (8 g)
e 100 gramas de bebida, agua de torneira

METODO DE PREPARO

1° Lave e descasque as bananas

29 No liquidificador, misture todos os liquidos
3° No liquidificador, misture todos os liquidos
4° Em uma vasilha, misture todos os secos
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@ 12 fatia pequena

e 5 colheres de sopa cheias de chocolate em pod de qualquer
marca (75 g)
e 3 unidades de banana prata crua (195 g

e 1colher de sopa de fermento quimico em pé (10 g)

5° Despeje a mistura liquida na seca e mexa bem até obter uma massa homogénea

6° Despeje a mistura numa forma untada e asse em forno pré-aquecido a 180°C até assar

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

ENERGIA
CARBOIDRATOS
PROTEINA

GORDURA

GORDURAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTAR

SODIO

POR 100 g

204 kcal
3649
69
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g
39

219 mg

POR FATIA PEQUENA (50 g)

102 kcal
189
39
29
0g
29

110 mg
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