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PAPAS DE AVEIA COM CLARAS

INGREDIENTES

e 25 gramas de farinha de aveia

e 100 gramas de agua

e 150 gramas de leite magro

e 150 gramas de claras pasteurizadas

METODO DE PREPARACAO

= Andreia Lopes

@ Nutricionista - 3742N

@ 5 minutos
© 15 minutos
» 1porcédo

e Canelaempd g.b
e 1paude canela (3 9]
e 1raspa de limdo

19 Misturar a aveia e a agua num tacho até ndo haver grumos.

2° Adicionar o leite ou bebida vegetal ao preparado anterior, juntamente com o pau de canela e a raspa de limao e as claras.
3° Cozinhar as papas em lume médio/brando, mexendo sempre até engrossar.

4° Quando obtiver a consisténcia desejada, servir a gosto. Pode utilizar canela em po, frutos oleaginosos, fruta...

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (435 g) % DR
ENERGIA 56 kcal 243 kcal 12%
PROTEINA 69 249 48%
H. CARBONO 69 279 10 %
ACUCARES 39 129 14%
GORDURA 19 29 3%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 2%
FIBRA ALIMENTAR 19 39 14 %
SODIO 15 mg 66 mg 3%



