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BARRITA ENERGETICA

INGREDIENTES

e 60 gramas de tamara seca

e 60 gramas de aveld, miolo

e 10 gramas de farinha de alfarroba

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

METODO DE PREPARACAO

19 Triturar as avelds e separar

20 Triturar as tamaras sem caroco juntamente com 4colheres de sopa de agua

3° Acrescentar a farinha de alfarroba , a canela e as avelas trituradas, envolvendo tudo
4% Colocar em forma de barra num tabuleiro forrado com papel vegetal

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (33 g) % DR
ENERGIA 480 kcal 160 kcal 8%
PROTEINA 89 39 5%
H. CARBONO 419 149 5%
ACUCARES 379 129 13%
GORDURA 3049 10g 14 %
GORDURAS SATURADAS 29 g 4%
FIBRA ALIMENTAR 79 29 10%

SODIO 6 mg 2mg 0%

P 4 porcdes



