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MINGAU DE AVEIA QUENTE VEGANO © 15 minutos

» 1porcéo

INGREDIENTES

e 30 gramas de farelo de aveia

e 150 ml ou menos de leite vegetal de améndoas

e 1colher de sopa de mel de abelha (15 g)

e 1colher de cha de condimento, canela, po (3 g)

e 1unidade de banana prata crua (65 g) ou 50 gramas de abacate ou 1/2 fatia de mamao Papaia cru (85 g] ou 1/2 fatia de mamao
Formosa cru (85 g)

METODO DE PREPARO

1° Cologue a aveia em uma panelinha, cobrindo com o leite vegetal e mexa em fogo baixo até engrossar. Apods é s acrescentar 0s

demais ingredientes e consumir.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (269 g] % DDR
ENERGIA 109 keal 293 kcal 15%
CARBOIDRATOS 184 489 16 %
PROTEINA 49 109 14%
GORDURA 59 4g 25%
GORDURAS SATURADAS g 19 7%
FIBRA ALIMENTAR 49 109 38%

SODIO 13 mg 34 mg 1%



