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PANQUECA DE BANANA E AVEIA @ 20 minutos
: A panqueca de banana e aveia € uma opg¢ao saudavel e deliciosa para © 20 minutos
comecar o dia com energia. Desfrute dessas panquecas saborosas e

1Y ~
nutritivas para um café da manha ou lanche irresistivel. G 2 porgdes

INGREDIENTES

e 1unidade de banana nanica bem madura (100 g
e 1unidade de ovo de galinha (45 g)
e 1colher de sopa cheia de farelo de aveia (15 g)

METODO DE PREPARO

1°  Misture em um recipiente a banana amassada e o ovo, acrescente a aveia, canela e o adogante e misture bem.
2° Coloque na frigideira por 1 minuto em fogo médio, virando para nao queimar
3° acanela é opcional

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (78 g) % DDR
ENERGIA 137 kcal 106 kcal 5%
CARBOIDRATOS 229 179 6 %
PROTEINA 69 49 6%
GORDURA 49 39 5%
GORDURAS SATURADAS [Ke] 19 4%
FIBRA ALIMENTAR 29 29 7%

SODIO 33mg 25 mg 1%



