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Saudaveis e praticas...sao o snack perfeito!

INGREDIENTES
e 2 chavenas de flocos de aveia e meia chavena de tamaras picadas ou de passas de uva
e meia chavena de coco seco, ralado e 1unidade grande de banana (222 g) ou 2 macgas
e meia chavena de mix de sementes (girassol, linhaga, chia, e meia chavena de manteiga de amendoim 100%
sésamo..)

e meia chavena de frutos secos (cajus/améndoas..)

METODO DE PREPARACAO

1°© Comeca por triturar as magas ou esmagar a banana e envolva bem com a manteiga de amendoim.
2° Num taga, coloca os flocos de aveia, o cdco ralado, as sementes e os frutos secos. Junta o preparado anterior e envolve bem.
Coloca num tabuleiro de forno forrado com papel vegetal e pressiona bem para as barritas ficaram bem unidas.

3° Leve ao forno durante cerca de 15/20 minutos a 180°C.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (104 g) % DR
ENERGIA 410 keal 425 keal 21%
PROTEINA 139 139 27%
H. CARBONO 379 389 15%
ACUCARES 4g 159 16 %
GORDURA 249 259 36 %
GORDURAS SATURADAS 84 9g 43%
FIBRA ALIMENTAR 2g 2g 48 %

SODIO 54 mg 56 mg 2%



