2 Beatriz Paes

ale
v n u trl u FI'I i Nutricionista - 16930

FAROFA DE AVEIA - PANELINHA

Em dez minutos vocé descola uma farofinha crocante para comer com o @ 30 minutos
iogurte ou a salada de frutas, perfumada com um toque de canela. Ideal
para aquele momento em que acabou a granola e ainda nao deu tempo
de preparar outra fornada.

@ 2 porcées

INGREDIENTES
e 100 gramas de aveia em flocos e 1colher de cha de condimento, canela, po6 (3 g)
e % xicara (cha) de coco seco em flocos e 1saco pequeno de sal dietético (15 g)
e 1/2 xicara de cha cheia de aglcar mascavo (85 g) e 2 colheres de cha de dleo vegetal, coco (9 g)
METODO DE PREPARO

1° Numa tigela misture a aveia com o coco, o agucar mascavo, a canela e o sal.

2° Leve uma frigideira grande ao fogo médio. Quando aquecer, regue com o 6leo e acrescente a mistura de secos. Deixe dourar
por 4 minutos, mexendo de vez em quando com uma espatula, até a farofa ficar crocante e sequinha.

3° Desligue o fogo e transfira a farofa para uma assadeira. Deixe esfriar completamente antes de armazenar. Sirva com salada de
frutas, iogurte, sorvetes ou creme de abacate.

4° Pode incrementar Se quiser, adicione castanhas (que ja devem estar torradas, € sem sal) para deixar a farofinha mais pedacuda).

Para armazenar A farofa de aveia permanece crocante por até 1 més se armazenada hum pote com fechamento hermético

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (128 g) % DDR
ENERGIA 381 kcal 488 kcal 24 %
CARBOIDRATOS 6lg 7949 26 %
PROTEINA 79 9g 2%
GORDURA 13g 79 3%
GORDURAS SATURADAS 9g g 50 %
FIBRA ALIMENTAR 59 79 27%

SODIO 1383 mg 1775 mg 74 %



