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INGREDIENTES

e 30 gramas de flocos de aveia
e Cascadelimdo

e 1banana

e Canelag.b.

e 150 ml de 3gua

METODO DE PREPARACAO

1°  Leve a dgua ao lume com as cascas de limado, 1/2 banana e quando estiver morno adicione os flocos de aveia
2° Deixe cozer entre 3 a 5 minutos , mexendo sempre, retirar do lume quando a consisténcia estiver do seu agrado
30 Retire do lume, misture a 1/2 banana cortada as rodelas e polvilhe com canela

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (250 g) % DR
ENERGIA 37 keal 92 keal 5%
PROTEINA g 39 6%
H. CARBONO 79 18g 7%
ACUCARES 39 79 8%
GORDURA 0g g 2%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR g 29 9%

SODIO 6 mg 16 mg 1%



