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MINGAU PRESTIGIO GELADO » 1 porcao
INGREDIENTES
e 1copo peqgueno cheio de leite de vaca desnatado (165 ml) e Adocante a gosto
e 20 gramas de aveia em flocos e 1colher de sobremesa rasa de leite em pé desnatado (5 g)
e 7 gramas de cacau em po 70% e 1 colher de sopa, seco, ralado de coco cru (12 g)
METODO DE PREPARO

1 em uma panela misture o leite, aveia, cacau e adogante. Leve ao fogo e mecha até engrossar
20 apos engrossar coloque em um recipiente € leve para a geladeira.
3° Depois de esfriar polvilhe por cima o leite em pd e o coco ralado

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (212 g} % DDR
ENERGIA 109 kcal 232 kcal 2%
CARBOIDRATOS 13g 279 9%
PROTEINA 79 69 21%
GORDURA 49 89 14 %
GORDURAS SATURADAS 29 49 20 %
FIBRA ALIMENTAR 29 59 19%

SODIO 53 mg 113 mg 5%



