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@ 10 minutos
MUFFINS DE MACA E BANANA © 35 minutos

P 13.9 muffins

INGREDIENTES
e 2 bananas médias sem casca (218 g) e Canelaem pd qg.b.
e 1macgad com casca (1509) e 1 pitada de sal
e 30VOS e 2 colheres de cha de fermento em po

e 220 gramas de farinha de trigo com fermento

METODO DE PREPARACAO

19 Pré aquecer o forno a 150°C.

2° Cortar a banana e a maga aos pedacos e colocar num liquidificador juntamente com os ovos. Triturar com a varinha magica até
obter uma textura uniforme. Reservar.

3° Numa tigela a parte colocar a farinha, canela e sal. Misturar.

4% Juntar a mistura liquida da fruta e ovos a farinha, de forma lenta e mexendo sempre.

5° Juntar o fermento a mistura anterior, mexendo bem.

6° Colocar a massa obtida em formas de silicone e levar ao forno durante 25min.

7° Servir a gosto.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR MUFFIN (59 g) % DR
ENERGIA 178 kcal 105 kcal 5%
PROTEINA 79 49 8%
H. CARBONO 309 189 7%
AGUCARES 99 5g 6%
GORDURA 3g 29 3%
GORDURAS SATURADAS g 0g 2%
FIBRA ALIMENTAR 39 g 6%

SODIO 595 mg 351mg 15 %



