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BARRITAS ENERGETICAS CASERAS €} 18 porciones

INGREDIENTES

e 1 cucharada sopera de aceite de coco (0 de oliva e 300 gramos de banana

extra virgen) e 200 gramos de avena arrollada, instantanea,
e 170 gramos de datiles e 1 cucharadita de canela en polvo (2 g] y pizca de
e 150Qe castafas del caju sal

e 100 gramos de coco rallado

METODO DE PREPARACION

1° Procesar todos los ingredientes hasta que quede una pasta homogénea
2° Aplastar en asadera con un grosor de Icm aprox o 1,5cm
3° Cocinar a fuego moderado por 20 minutos.

4% Cortar en forma de rectangulo y volver a desecar en horno por 5 minutos mas.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCION (52 g]) % DDR

ENERGIA 323 kcal 168 kcal 8%
GRASA 149 79 n%
GRASAS SATURADAS 59 39 13%
COLESTEROL 0mg 0mg 0%
SODIO 31mg 16 mg 1%
H. CARBONO 429 22 g 7%
AZUCARES 12g 69 -

FIBRA ALIMENTARIA 49 29 8%

PROTEINA 79 49 -



