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. A CREME DE LEITE (SUBSTITUICAQ])
Vocé pode usar este creme tanto no preparo de receitas salgadas quanto

< doces.

INGREDIENTES

e 3 xicaras de chd de agua, engarrafada, genérica (711 g)
e 8 colheres de sopa de aveia em flocos finos (120 g)

e 2 colheres de sopa de dleo vegetal, coco (27 g)

e 1 pitada de sal, cozinha (0 g]

METODO DE PREPARO

19 Coloque a aveia em flocos finos em uma tigela e cubra com 1 xicara de agua quente por 2 horas ou durante a noite.
2° Cologue a aveia hidratada no liquidificador junto ao restante da dgua, com o 6leo e com o sal.

3° Bata por 3 a 5 minutos, até ficar bem homogéneo.

4° Em seguida, com o auxilio de um voal ou pano limpo, coe o creme.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g % DDR
ENERGIA 77 keal 4%
CARBOIDRATOS 89 3%
PROTEINA 29 3%
GORDURA 49 7%
GORDURAS SATURADAS 3g 13%
FIBRA ALIMENTAR g 6%

SODIO 20 mg 1%



