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@ 10 minutos
BOLO DE AVEIA COM CANELA (SEM GLUTEN E SEM LACTOSE) © 50 minutos

» 12 porcoes

INGREDIENTES

e 6 0vos (270 g) e 1xicara de agucar mascavo (125)

e Meio copo americano de déleo (65 g) e 1colher de sopa de canela em po (8 g)

e 2 xicaras de aveia em flocos (180) e 1colher de sopa de fermento quimico em pé (10 g)
METODO DE PREPARO

19 Bater tudo no liquidificador, colocando primeiro os ovos e o éleo. Acrescentar por ultimo o fermento em pd e mexer levemente.
Pode ser batido em bacia com fué, também. Colocar a massa em forma untada e polvilhada e levar para assar em forno pré-

aquecido a 180 graus por cerca de 40 minutos.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (54 g) % DDR
ENERGIA 341 kcal 183 kcal 9%
CARBOIDRATOS 419 229 7%
PROTEINA 9g 59 7%
GORDURA 69 9g 6%
GORDURAS SATURADAS 39 g 7%
FIBRA ALIMENTAR 39 29 7%

SODIO 214 mg 115 mg 5%



