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- BOLO DE ABACAXI SAUDAVEL

- ‘;_:, Pode ser adequada para quem procura reduzir o teor de agucar e conta @ 30 minutos
com uma op¢do com lacteos desnatados, entdo pode ser usado no @ 6 porcoes

emagrecimento e principalmente em casos de colesterol alto.

INGREDIENTES

e 4 fatias pequenas de abacaxi cru (200 g)
e 2 unidades de ovo de galinha cru (156 g]

90 gramas de iogurte natural desnatado

25 gramas de coco

5 gramas de fermento quimico em po

METODO DE PREPARO

1°  Deixe 0 abacaxi ja picado ferver por 5 minutos em uma panela. Em um liquidificador misture os ovos, 0 coco e o iogurte. Em
seguida, misture tudo com o fermento. Em forminhas, coloque a mistura com os pedac¢os de abacaxi cozidos e leve ao forno
200°C por 30 minutos.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (70 g) % DDR
ENERGIA 95 kcal 66 kcal 3%
CARBOIDRATOS 89 69 2%
PROTEINA 69 49 5%
GORDURA 59 39 6%
GORDURAS SATURADAS 29 29 8%
FIBRA ALIMENTAR g g 2%

SODIO 173 mg 120 mg 5%



