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BOLACHA DE ARROZ COM PASTA DE AMENDOIM E BANANA © 10 minutos
» 1porcédo

INGREDIENTES

e 3tostitas de bolachas de arroz integral (23 g)
e 3 colheres de cha de manteiga de amendoim com pedacos Continente Equilibrio (15 g)
e 1unidade pequena de banana cortada em rodelas (95 g]

e 1colher de cha de canela moida (3 g)

METODO DE PREPARACAO

19 Espalhe 1 colher de cha de pasta de amendoim em cada bolacha de arroz.
2° Descasque a banana e corte-a em rodelas.
3° Cologue a banana cortada em cima da bolacha.

49 Polvilhe com a canela e sirva.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (97 g) % DR
ENERGIA 253 kcal 245 kcal 12%
PROTEINA 79 79 14 %
H. CARBONO 359 349 13%
ACUCARES 49 139 15%
GORDURA 99 8g 2%
GORDURAS SATURADAS g 19 7%
FIBRA ALIMENTAR 59 59 20 %

SODIO 127 mg 123 mg 5%



