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BOLACHAS DE MAGA E AVEIA @ 20 minutos

Fonte de fibra e ado¢adas apenas com fruta, esta bolachas de maga e © 30 minutos

aveia sdo a combinagdo perfeita para um lanche diferente P 20 porcoes
INGREDIENTES

2 bananas maduras

1 maca

2 chavenas de flocos de aveia (cerca de 180 gramas)
1 colher de sopa de azeite (7 g)

Canela g.b.

METODO DE PREPARACAO
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Pré-aquecer o forno a 180°C

Cozer a maga e triturar até obter um puré.

Esmagar as bananas

Misturar bem todos os ingredientes - o puré de maga, a banana esmagada, os flocos de aveia e o azeite.
Adicionar com canela a gosta

Moldar a massa em pequenas bolinhas e pressionar levemente com um garfo.

Colocar as bolachas sobre papel vegetal num tabuleiro e levar ao forno durante cerca de 10 minutos.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (25 g) % DR
ENERGIA 162 kcal 40 kcal 2%
PROTEINA 49 1g 2%
H. CARBONO 28 g 79 3%
ACUCARES 13g 39 4%
GORDURA 39 g 1%
GORDURAS SATURADAS g 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR 49 g 4%

SODIO 6 mg 1mg 0%



