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QUEQUES DE MAGA, GRANOLA E IOGURTE @ 5 minutos
Queques muito simples de confecionar. Ideal para um lanche. Indicado © 30 minutos
para lanche da crianga, facil de transportar para a escola. p 6 porcdes
INGREDIENTES
e 2 0VOS e liogurte solido de pedagos (sabor a escolha) (125 g])
e 1maca cozida (cerca de 100g depois de cozinhada) e 1colher de cha de fermento em pd (7 g)
e 120 gramas de flocos de aveia ou granola e Canela a gosto
METODO DE PREPARACAO

1°  Cozer a maga com pouca agua, sem adicionar agucar.
20 Triturar todos os ingredientes, incluindo o puré de maga, até obter uma massa homogénea
39 Distribuir a massa em formas de silicone.

4% Levar ao forno durante 20 a 25 minutos a 180°C.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (78 g) % DR
ENERGIA 182 kcal 142 kcal 7%
PROTEINA 69 59 10 %
H. CARBONO 259 99 7%
ACUCARES 79 59 6%
GORDURA 79 59 8%
GORDURAS SATURADAS g g 5%
FIBRA ALIMENTAR 29 29 6%

SODIO 330 mg 257 mg 1%



