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PAPA DE AVEIA DELICIOSA » 1 porcdo

INGREDIENTES

e 20 g de flocos de aveia finos sem gluten, Cem Porcento

e 1unidade pequena de banana (95 g])

e 1porcdo de bebida de améndoa, FRIAS (250 g)

e 1porcdo de chocolate negro stevia sem gliten, Cem Porcento (20 g)

METODO DE PREPARACAO

1°  Colocar, a aveia, 200 ml de bebida vegetal, 1/2 banana e agave, na liquidificadora.

2° Colocar numa taca para levar ao microondas durante 3 minutos e ir mexendo.

3°  Assim que a consisténcia estiver espessa, retirar.

4° Adicione se necessario a restante bebida vegetal e envolva bem, de forma a ficar a consisténcia que gosta mais.
5° Decore com 1/2 banana e 20g de chocolate negro partido.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (346 g) % DR
ENERGIA 88 kcal 305 kcal 15%
PROTEINA 24 79 14 %
H. CARBONO g 389 15%
ACUCARES 79 249 27%
GORDURA 49 139 18 %
GORDURAS SATURADAS 29 69 29%
FIBRA ALIMENTAR 29 69 24 %

SODIO 2mg 7 mg 0%



