= Joana Augusta Meneses Ferreira

PN

- n u trl u m 8 Nutricionista - 2735N

A 4

@ 5 minutos
PANQUECAS DE CENOURA E LARANJA © 25 minutos

» 8 panquecas

INGREDIENTES
e 50 gramas de farinha de aveia ¢ 1unidade grande de laranja (290 g])
e 1colher de cha de fermento em pé (7 g) e 20vos (90 g])
e 2 colheres de cha de canela moida (6 g) e 1banana

e 1cenoura crua (120 g

15 gramas de farinha de arroz

METODO DE PREPARACAO

1° Num liquidificadora colocar a laranja inteira (cortar apenas os topos), a cenoura, a banana e os ovos!
2° Numa taga misturar os secos. Adicionar a mistura liquida e envolver bem!

3° Cozinhar numa frigideira antiaderente em lume brando.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PANQUECA (84 g) % DR
ENERGIA 99 kcal 82 kcal 4%
PROTEINA 49 39 6%
H. CARBONO 79 49 5%
ACUCARES 49 49 4%
GORDURA 29 29 2%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 2%
FIBRA ALIMENTAR 39 29 9%

SODIO 210 mg 175 mg 7%



