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BOLO FIT BANANA COM AVEIA

Incrivel combinagdo, visto que a banana é rica em potassio, vitaminas C e
A. Ja a aveia é rica em carboidratos complexos, fibras, vitaminas Bl e B5.

@ 20 minutos
P 10 porcdes

INGREDIENTES

e 4 unidades de banana nanica em pedacos

e 4 unidades de ovo de galinha (180 g)

e 1xicara e'/2 de farinha de aveia

e 5 colheres de sopa de dleo vegetal (girassol, canola, coco) (40 g)
e 1colher de sopa de fermento quimico em pod

METODO DE PREPARO

1°  Bata os pedacos de banana com os ovos e o dleo no liquidificador até triturar bem.

2° Despeje sobre os demais ingredientes misturados em uma tigela, mexendo até incorporar. [ Acrescentar o fermento quimico em
po por ultimo, apds a massa ja incorporada.)

3° Disponha em férma de cone central untada.

4°  Asse em forno médio preaquecido (180 °C) por cerca de 30 minutos ou até dourar

5° OPCIONAL: Acrescentar passas a massa antes de levar ao forno

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (73 g) % DDR
ENERGIA 197 kcal 144 kcal 7%
CARBOIDRATOS 259 189 6%
PROTEINA 69 59 6 %
GORDURA 9g 79 2%
GORDURAS SATURADAS 29 g 6%
FIBRA ALIMENTAR 39 29 8%

SODIO 165 mg 121mg 5%



