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BROWNIE DE CACAU SAUDAVEL
Otimo para saciar a vontade de um docinho

INGREDIENTES

e 3 xicaras de cha de tdmara, domestica, natural e seca (441 9]
e 1/2 xicara de cha de cacau, pd seco, sem adocante (43 g)

e 1xicara de cha de farinha de amendoim, sem gordura (60 g)
e 1/2 xicara de nozes picadas(509)

e 1colher de cha de extrato de baunilha (4 g)

METODO DE PREPARO

1° Deixe as tamaras de molho em agua mineral por 4 horas.

2° Escorra a agua das tamaras e processe-as sozinhas, quando adquirir uma consisténcia de pasta, acrescente os demais
ingredientes e processe até obter uma massa homogenea

3° Forre uma forma pequena com papel manteiga

4% cologue a massa na forma espalhando bem

5° Leve ao congelador por 1 hora ou geladeira por 4 horas

6° Desenformas, cortar em pedacos e polvilhar cacau por cima

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (60 g) % DDR
ENERGIA 314 kcal 188 kcal 9%
CARBOIDRATOS 64 g 38g 13%
PROTEINA 109 69 8%
GORDURA 79 49 7%
GORDURAS SATURADAS 1g g 3%
FIBRA ALIMENTAR g 69 26 %

SODIO 21mg 13 mg 1%



