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BOLO DE CACAU COM BIOMASSA
Receita sem farinha, prebiotica e antioxidante.

INGREDIENTES
e 2 colheres de sopa de azeite de oliva (16 g) ou 1 colher de e 2 colheres de sopa cheias de agucar mascavo (38 g) ou 30
sopa de 6leo vegetal, coco (14 g) gramas de agucar demerara ou 30 gramas de acucar de Coco
e 5 unidades de ovo de galinha cru (390 g) e 3 colheres de sopa de cacau em po (16 g)
e 1xicara de biomassa de Banana Verde (150 g) e 40 gramas de coco seco, ralado (4 col sopa)
METODO DE PREPARO

1°  No liquidificador, bata o 6leo e 0s ovos por 3 minutos e passe na peneira.
2° Volte a bater essa mistura com a biomassa, 0 agucar e 0 cacau e o coco ralado.
3° Cologue em uma férma de bolo inglés antiaderente e untada e asse em forno preaquecido a 180 °C por 30 minutos.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (80 g) % DDR
ENERGIA 183 kcal 147 kcal 7%
CARBOIDRATOS 109 849 3%
PROTEINA 99 79 10 %
GORDURA 129 109 17 %
GORDURAS SATURADAS 69 59 22%
FIBRA ALIMENTAR 39 29 8%

SODIO 108 mg 87 mg 4%



