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BOLO DE CANECA DE CHOCOLATE @ 10 minutos
INGREDIENTES
e 30 gramas de farinha de aveia e 3 colheres de sopa de bebida vegetal
e 2 colheres de sopa rasas de cacau em po (18 g) e 1colher de cha de fermento em pd (7 g)
e 1colher de sopa de agucar de coco Continente Bio (19 g) e 1quadrado de chocolate negro (aproximadamente 70%
e 1colher de sopa de 6leo de coco (14 g] cacau) (6 g)
METODO DE PREPARACAO

1 Numa chdvena (caneca ou xicara) colocar a farinha de aveia, 0 cacau em po, o acuicar de coco, o dleo de coco, a bebida vegetal
e o fermento. Misturar tudo muito bem com um garfo ou colher até formar uma massa sem grumos. Colocar o quadrado de
chocolate no meio da massa. Levar ao microondas e aquecer na poténcia maxima por 2 minutos.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g % DR
ENERGIA 330 kcal 7%
PROTEINA 79 14%
H. CARBONO 33g 13%
ACUCARES 169 18 %
GORDURA 189 26 %
GORDURAS SATURADAS 13g 63 %
FIBRA ALIMENTAR 49 15%

SODIO 1045 mg 44%



