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PANQUECAS DE AVEIA DIVINAIS

INGREDIENTES

e 1/2 unidade grande de banana (111 g]

e 20 gramas de farinha de aveia de sabor de bolacha Maria da
Prozis ou normal

e 1unidade de ovo de galinha inteiro cru (78 g)

METODO DE PREPARACAO

1 Triturar todos os ingredientes com uma varinha magica.

@ 5 minutos
© 10 minutos
» 1porcédo

e 0.1 gramas de canela moida
e (0.1 gramas de sal
e 1colher de café de fermento em pd (3 g)

2° Numa frigideira antiaderente, colocar por¢des do tamanho desejado.
3° Cozinhar de ambos os lados. Estao prontas a virar quando as bordas fasem bolhinhas que rebentam

4% Cozinhar de ambos os lados. Estao prontas a virar quando as bordas fasem bolhinhas que rebentam

5° Sugestao: ficam deliciosas com farinha de aveia da Prozis, com sabor a Bolacha Maria.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (157 g}
ENERGIA 158 keal 248 kcal
PROTEINA 89 139
H. CARBONO 179 279
ACUCARES 89 139
GORDURA 69 9g
GORDURAS SATURADAS g 29
FIBRA ALIMENTAR 29 3g

SODIO 442 mg 695 mg
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26 %
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