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BOLINHAS ENERGETICAS
As bolinhas energéticas sdo uma boa op¢ao de pre treino

INGREDIENTES

1 chdvena de tdmaras sem caroco (160g)
180g de améndoa, miolo, com pele ou 180 gramas de aveld, miolo
2 colheres de sopa de cacau magro em po (209g)

Agua mineral natural

METODO DE PREPARACAO
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Num processador de alimentos triturar a améndoa e reservar

Triturar as tamaras e adicionar 4 a 5 colheres de sopa de agua até formar uma pasta
Adicionar a améndoa triturada e 0 cacau em po

Triturar até misturar todos os ingredientes de forma homogénea

Moldar em formato de bolinhas ou barras

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (34 g) % DR
ENERGIA 425 keal 145 keal 7%
PROTEINA 109 3g 7%
H. CARBONO 30g 09 4%
ACUCARES 289 109 1%
GORDURA 289 9g 13%
GORDURAS SATURADAS 2g 19 4%
FIBRA ALIMENTAR 9¢g 3g 2%

SODIO 5mg 2mg 0%
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