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INGREDIENTES

e 150 gramas de clara de ovo de galinha crua ou 2 unidades de ovo de galinha inteiro cru (156 g)
e 40 gramas de farinha de aveia ou 40 gramas de ocatmeal ou farinha de aveia de sabor
e 10 gramas de canela moida ou 10 gramas raspa de limao

e 1unidade grande de banana (222 g)

METODO DE PREPARACAO

19 Juntar todos os ingredientes num recipiente e triturar com a varinha até obter uma mistura homogénea

2° Pré-aquecer uma crepeira ou frigieira anti-aderente
3° Medir uma concha de sopa (Iporcao), deitar no recipiente aquecido e rodar para espalhar o preparado

4% Servir simples ou com canela, quente ou frio
59 Guardar no frigorifico no maximo por 7 dias

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (126 g) % DR
ENERGIA 221 kcal 279 kcal 14 %
PROTEINA 179 21g 42 %
H. CARBONO 269 329 12%
ACUCARES 79 8¢ 9%
GORDURA 59 69 9%
GORDURAS SATURADAS 19 19 7%
FIBRA ALIMENTAR 49 59 22%

SODIO 50 mg 63 mg 3%



