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RECEITA PANQUECA DE AVEIA COM BANANA COM FRUTAS

» 1porcéo
| 4
SECAS E NUTS
INGREDIENTES
e 1unidade de ovo de galinha (45 g) e 1colher de cha de condimento, canela, po (3 g)
e 1unidade de banana (90 g) e 1colher de sopa rasa de uva passa (10 g) ou 1 unidade sem
e 3 colheres de sopa rasas de aveia em flocos crua ou farelo de caroco de tdmara, domestica, natural e seca (7 gJ ou 1
aveia (219) unidade, sem carogo de ameixa seca, desidratada, ndo cozida
(10 9}
e 5 unidades de améndoa (5 g) ou 1 unidade de castanha do
para (4 g) ou 1 colher de sopa de castanha-de-caju, torrada,
sem sal (9 g) ou 1 colher de sopa de nozes, preta, seca (8 g)
METODO DE PREPARO

1°  Amassar a banana e acrescentar a aveia. Misturar bem e acrescentar a canela. Em um frigideira antiaderente assar a panqueca em
fogo baixo com tampa, quando estiver assado de um lado, virar e assar do outro. Untar a frigideira se necessario. Vocé pode
acrescentar a fruta seca escolhida e castanha/nozes na mistura ou jogar por cima, como vocé preferir :)

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (137 g) % DDR
ENERGIA 194 keal 266 kcal 13%
CARBOIDRATOS 279 374 2%
PROTEINA 79 109 14%
GORDURA 79 109 18%
GORDURAS SATURADAS 2g 29 10%
FIBRA ALIMENTAR 49 69 23%

SODIO 38 mg 53 mg 2%



