<» nutrium

INGREDIENTES

BOLO DE CANECA
Bolo de caneca facil, nutritivo (sem gliten e sem lactose])

1 unidade pequena de banana (95 g)
1 colher de cha de canela moida (3 g)

METODO DE PREPARACAO

1° Numa caneca de cha colocar a banana em pedagos e amassar com um garfo
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3 colheres de sopa de flocos de aveia (24 g)
1 unidade de ovo de galinha inteiro cru (78 g)

@ 5 minutos
© 10 minutos
» 1porcédo

2° Adicionar o ovo inteiro e os flocos de aveia (canela se gostar] e mexer bem até ficar homogéneo

3% Levar ao micro-ondas durante 2min a 2min e meio

4% Esta feito, pode virar a caneca para um prato ou comer diretamente!
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