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PANQUECA DE BANANA

INGREDIENTES

e 15 gramas de aveia
e 1 unidade de ovo de galinha (45 g)
e 1 unidade média de banana, crua (118 g)

METODO DE PREPARO

1°  Amassar a banana e juntar com 0 ovo € a aveia
2° misturar ate ficar homogéneo
3° levar a uma frigideira antiaderente

4% dourar os dois lados

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (173 g)
ENERGIA 130 kcal 226 kcal
CARBOIDRATOS 229 379
PROTEINA 59 9g
GORDURA 39 69
GORDURAS SATURADAS g 29
FIBRA ALIMENTAR 39 59

SODIO 30 mg 51 mg
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