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BANANA BREAD

INGREDIENTES

2 bananas maduras

3 0VOSs

m

1 colher de cha de fermento em po

de cha de farinha de aveia

METODO DE PREPARACAO

19 Pré-aquecer o forno a 180°C.

2 Inés Curvelo

@@ Nutricionista - 5275

2 chavenas de cha de farinha de trigo integral ou 2 chavenas

@ 10 minutos

Perfeito para o pequeno-almoco e lanches, o pdo de banana com pepitas © 40 minutos
de chocolate é tdo saboroso quanto saudavel.

» 8 porcdes

1/2 chavena de cha de leite magro ou 1/2 chdvena de cha de

bebida vegetal ([sem agucar)

3 colheres de sopa de azeite
1 colher de cha de canela moida

50 gramas de chocolate negro 70% cacau

2° Colocar todos os ingredientes num processador e triturar até obter uma massa homogénea.

3° Cortar grosseiramente o chocolate e adicionar a massa.

4% Colocar a massa numa forma e levar ao forno a 180°C durante cerca de 30 minutos ou até a massa estar completamente

cozinhada.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g
ENERGIA 194 kcal
PROTEINA 79
H. CARBONO 20g
ACUCARES 9¢g
GORDURA 9g
GORDURAS SATURADAS 39
FIBRA ALIMENTAR 39

SODIO

207 mg

POR PORCAO (99 g)

191 kcal
79
199
99
99
39
39

204 mg

% DR

10 %

13%

7%

10 %

13%

14 %

12%

9%



