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PAPAS DE AVEIA DE MAGA

S — @ 1porgao
Um lanche ou pequeno-almogo reconfortante, cheio de fibra e vitaminas!

INGREDIENTES
e 1unidade média de maca com casca e 1/2 colher de sopa de linhaga dourada moida
e 205 ml de leite magro e 1colher de sobremesa de mel
e 1unidade de ovo de galinha e 1pau fino de canela

2 colheres de sopa de flocos de aveia

METODO DE PREPARACAO

1°  Numa panela coloque os flocos de aveia, a linhaca, 3/4 de maca ralada, o leite e 0 pau de canela. Ligue o lume e deixe que
comece a aguecer, mexendo sempre. A meio da cozedura junte o mel, misture.

2° Numa panela coloque os flocos de aveia, a linhaca, 3/4 de maga ralada, o leite e o pau de canela.

3° Passados uns minutos, tire a panela do lume e deite o ovo batido, mexendo sempre. Torne a levar ao lume para engrossar e o
ovo cozer totalmente.

40 Quando estiver no ponto que gosta, tire do lume e verta para uma taga. Coloque o 1/4 de mag4, cortada aos cubos pequeno,

como topping e polvilhe com canela. Bom apetite!

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (425 g] % DR
ENERGIA 88 kcal 376 kcal 19%
PROTEINA 49 169 2%
H. CARBONO 129 539 20%
ACUCARES 89 339 36 %
GORDURA 29 9¢g 13%
GORDURAS SATURADAS g 29 n%
FIBRA ALIMENTAR 29 89 3%

SODIO 14 mg 62 mg 3%



