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BROWNIE DE BANANA
uma boa op¢do para pré-treino

INGREDIENTES

e 2 unidades de banana nanica crua (200 g]

e 2 colheres de sopa de cacau, po seco, sem adogante (11 g)
e 2 colheres de sopa cheias de aveia em flocos (30 g)

e 2 colheres de sopa de 6leo vegetal (16 g

METODO DE PREPARO

1°  pré aqueca o forno a 180 graus.
2° bata todos os ingredientes no liquidificador até formar uma massa homogénea.
3° coloque a massa em uma assadeira untada ou antiaderente e leve ao forno por aproximadamente 15 minutos.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PEDACO (60 g]) % DDR
ENERGIA 181 kcal 108 kcal 5%
CARBOIDRATOS 29¢g 179 6%
PROTEINA 49 29 3%
GORDURA 8¢9 5g 8 %
GORDURAS SATURADAS 19 19 4%
FIBRA ALIMENTAR 49 39 10 %

SODIO 1mg 1mg 0%



