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PANQUECA DE BANANA E COCO VEGANA B 1porgao

INGREDIENTES

e 10 gramas de linhaga com chia hidratada
e 1 unidade média, prata de banana (40 g)

18 gramas de proteina Vegana Mais Mu
e 2 Colheres de cha de farinha de Coco Copra (12 g)

2 gramas de condimento, canela, po

METODO DE PREPARO

1° Bata os ingredientes e leve a uma frigideira untada até dourar os dois lados.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (69 g) % DDR
ENERGIA 311 keal 215 kcal n%
CARBOIDRATOS 239 69 5%
PROTEINA 229 159 21%
GORDURA 69 g 20 %
GORDURAS SATURADAS 9g 69 27%
FIBRA ALIMENTAR 49 10g 39%

SODIO 59 mg 41mg 2%



