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© 30 minutos
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RECEITA DE MUFFIN DE BANANA FIT
MUFFIN DE BANANA COM GOTAS DE CHOCOLATE FIT

INGREDIENTES
e 75 gramas de farelo de aveia, cru e 19 gramas de adogante em po light
e 2 unidades de banana prata crua (130 g) e 1colher de sopa de fermento quimico em pé (10 g)
e 1unidade pequena de iogurte desnatado (140 g) e 1colher de cha de condimento, canela, po (3 g)

e 25 gramas de cookie com gotas de chocolate 70% cacau Liv
Up

METODO DE PREPARO

1 Amasse bem as bananas

2° Adicione os demais ingredientes a banana, por ultimo o fermento
3° Cologque a mistura em forminhas de silicone

4% Leve ao forno ou na airfryer por 20 minutos

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (134 g) % DDR
ENERGIA 141 kcal 189 kcal 9%
CARBOIDRATOS 33g 449 15%
PROTEINA 69 8¢ %
GORDURA 29 39 6%
GORDURAS SATURADAS g g 5%
FIBRA ALIMENTAR 49 59 2%

SODIO 295 mg 395 mg 6%



