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BOLACHAS DE NATAL » 40 porcdes

INGREDIENTES

e 3 colheres de sopa de agucar amarelo (54 g e Q.b. de gengibre, canela, noz moscada e

e 3 colheres de sopa de azeite (21 g] cravinho

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

e 1 colher de chj, fino de sal (7 g) e 2 chavenas de farinha de espelta integral (aprox.

280q9)

METODO DE PREPARAGCAO

1° Pré-aquecer o forno a 180°C.

2° Numa taga, bater o azeite e o agucar, adicionando depois o ovo.

3% Peneirar a farinha e adicionar a mistura anterior. Adicionar o fermento. Neste ponto adicionar as
especiarias, ou chocolate ou outra op¢ao.

40 Ajustar a farinha e se necessario agua até obter a consisténcia ideal da massa.

5° Estender a massa com ajuda de um rolo de cozinha e cortar com ajuda de cortadores.

6° Levar ao forno num tabuleiro forrado com papel vegetal, até obter a consisténcia desejada.

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g  PORPORCAO (11g) % DR
ENERGIA 329 kcal 36 kcal 2%
PROTEINA 109 1g 2%
H. CARBONO 539 69 2%
ACUCARES 14 g 19 2%
GORDURA 89 19 1%
GORDURAS SATURADAS g 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR 59 19 2%

SODIO 776 mg 85 mg 4%



