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BOLINHO DE WHEY DA LILIA @6 1 porcio
INGREDIENTES
¢ 1 unidade pequena de banana, crua (101 e 1colher de sopa de semente de linhaca

e) (109
15 gramas de semente de girassol, seco

1 unidade de ovo de galinha cru (45 g]

30 gramas de farinha de aveia 15 gramas de semente de abdbora, seco

15 gramas de leite de vaca desnatado e 5 gramas de fermento quimico em po

5 gramas de dleo

METODO DE PREPARO

1° Amassar banana e mistura todos os ingredientes ,adicionar o fermento quimico

2° assar em forminha untada ou caneca caso queira assar no microondas

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR PORCAO (236

POR 100 g 5l % DDR
ENERGIA 227 kcal 536 kcal 27 %
CARBOIDRATOS 229 529 17 %
PROTEINA 99 209 27 %
GORDURA 139 309 55 %
GORDURAS SATURADAS 29 59 24 %
FIBRA ALIMENTAR 49 109 40 %

SODIO 239 mg 564 mg 23 %



