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OVINHOS DE TAMARA E MORANGOS @ 45 minutos
Uma nova leitura para ovos de pascoa muito mais © 2 horas
saudaveis. p 45 porcdes
INGREDIENTES
e 20 unidades médias de morango e 2 colheres de sopa de cacau em po (26 g)

e 150 gramas de améndoa, miolo, com ou sem pele e 1colher de sopa de pepitas de cacau
(como preferir) e 300 gramas de chocolate de culindria preto
e 300 gramas de tamara (15 a 20 unidades grandes,

aproximadamente])

METODO DE PREPARAGAO

1° Lave bem os morangos, retire as folhas e reserve

2° Em um robot de cozinha, misture as tamaras sem caroc¢o, as améndoas € O cacau. Bata até conseguir
uma pasta homogénea

3% Acrescente as pepitas de cacau e misture por alguns segundos, apenas o suficiente para que as pepitas
sejam incorporadas a pasta

4% Envolva 0s morangos com a pasta moldando como se fossem ovinhos de pascoa. O morango servira
como base

5° Molde ovinhos menores com o restante da pasta (caso sobre, pois vai depender a espessura da
camada em torno dos morangos)

6° Derreta o chocolate negro em "banho maria"

7° Espete os ovinhos com um garfo e mergulhe no chocolate

8° Disponha os ovinhos em um recipiente e leve ao frigorifico para uma camada crocante de chocolate ao

redor



INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR100g  POR OVINHO (20 g) % DR
ENERGIA 321 kal 64 kcal 3%
PROTEINA 59 1g 2%
H. CARBONO 33g 79 3%
ACUCARES 3lg 69 7%
GORDURA 179 39 5%
GORDURAS SATURADAS 79 19 7%
FIBRA ALIMENTAR 69 1g 5%

SODIO 4 mg 1mg 0%



