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BOLO DE TAMARAS E CACAU N -
) € 8 porcoes
- Um bolo que aquece até a almal!

INGREDIENTES

e 10 unidades de tamaras Medjool e 145 gramas de farinha de trigo com fermento

e 375 ml de leite de vaca UHT magro e 1colher de cha de fermento em po

e 125 ml de azeite e 1colher e 1/2 de sopa de cacau cru
METODO DE PREPARACAO

19 Coloque as tamaras numa taca e verta o leite morno. Deixe a demolhar por 30 minutos.

2° Quando o tempo tiver passado triture as tamaras com o leite, numa liquidificadora. Verta para uma taga e junte o azeite, a farinha,
0 cacau em po e mexa. Por ultimo, deite o fermento e torne a mexer até obter uma massa homogénea.

3° Quando o tempo tiver passado triture as tamaras com o leite, numa liquidificadora. Verta para uma taca € junte o azeite, a farinha,
0 cacau em po e mexa. Por ultimo, deite o fermento e torne a mexer até obter uma massa homogénea.

4% Deixe arrefecer um pouco e bom apetite!

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (107 g} % DR
ENERGIA 291 keal 310 keal 16 %
PROTEINA 49 49 8%
H. CARBONO 349 379 4%
ACUCARES 159 169 18%
GORDURA 59 69 23%
GORDURAS SATURADAS 29 29 2%
FIBRA ALIMENTAR 29 29 9%

SODIO 170 mg 181 mg 8%



