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BRIGADEIRO DE TAMARAS COM COCO
© 1hora
Sobremesa n ~
» 10 porcSes
INGREDIENTES

e 1 xicara de cha de tdmaras hidratadas ou frescas sem hidratar (147 g)

e 2 colheres de sopa de cacau em pd6 100% (Nestle Dois Frades) (26 g)

e 1colher de sopa de pasta de castanha de caju integral (15 g) ou 1 colher de cha cheia de pasta de amendoim (8 g]

e 100 gramas de coco seco, ralado ou 1 xicara de cha, picado de polpa do coco, desidratado, puro sem agucar, ralado (93 g)

METODO DE PREPARO
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Abra as tdmaras ao meio para verificar se estdo boas (esbranquicadas representam fungos), adicione-as em um pote de vidro e
cubra com agua filtrada, deixe descansar na geladeira por 1 hora.

Escoe a dgua e processe no processador com o cacau € a pasta de sua preferéncia (caju ou amendoim]), até ndo ouvir mais o
barulho da tdmara partindo. (Processar até formar uma pasta homogénea). Deixe descansar na geladeira por 1 hora pelo menos.
Unte as maos com oleo de coco e faga bolinhas.

Passe no coco ralado fresco ou seco.

Leve para gelar novamente por 1 hora.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (28 g] % DDR
ENERGIA 401 kcal 113 kcal 6%
CARBOIDRATOS 509 149 5%
PROTEINA 59 g 2%
GORDURA 21g 69 n%
GORDURAS SATURADAS 169 59 21%
FIBRA ALIMENTAR 109 39 1%

SODIO 59 mg 17 mg 1%



