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AVEIA ADORMECIDA » 1taca de aveia adormecida

INGREDIENTES

e 4 colheres de sopa de flocos de aveia (32 g)

e 1unidade de iogurte natural solido magro (125 g)

e 3 colheres de sopa de bebida de soja natural, sem aglcar e sem sal (30g) ou 3 colheres de sopa de leite magro (309)
e 1colher de cha de canela moida (3 g)

METODO DE PREPARACAO

1°  De véspera junte e aveia com o iogurte e a canela numa taga. Guarde no frio até ao dia seguinte.
2° No momento de consumo adicione a bebida vegetal/leite até obter a textura que gosta da papa. Pode adicionar fruta como
topping.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR TACA DE AVEIA

POR100 g ADORMECIDA (182 g) 7 bR
ENERGIA 97 keal 2 keal 0%
PROTEINA 69 0g 0%
H. CARBONO 59 0g 0%
ACUCARES 5¢ 0g 0%
GORDURA 19 0g 0%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 0%
FIBRA ALIMENTAR 29 0g 0%

SODIO 51mg Tmg 0%



