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GRANOLA @ 140 colheres de sopa
INGREDIENTES

e 200 gramas de corn flakes Carrefour e 100 gramas de coco

e 150 gramas de castanha de caju e 100 gramas de flocos de arroz

e 100 gramas de aveia em flocos e 50 gramas de sementes de chia
METODO DE PREPARO

19 Misturar tudo em um bowl e guardar num pote bem vedado.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR COLHER DE SOPA (5 g % DDR
ENERGIA 425 keal 21 keal 1%
CARBOIDRATOS 559 3g 1%
PROTEINA g g 1%
GORDURA 189 g 2%
GORDURAS SATURADAS 79 0g 2%
FIBRA ALIMENTAR 79 0g 1%

SODIO 249 mg 12 mg 1%



