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PANQUECAS DE AVEIA COM IOGURTE NATURAL E FRUTOS VERMELHOS © 10 minut
minutos
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INGREDIENTES

e 150 gramas de flocos de aveia Raspas de limao a gosto

e 250 gramas de bebida de améndoa, fortificada em célcio e e 1colher de cha de mel (8 g)

sem acgucares adicionados 1 porcao de frutos vermelhos (160 g)

1 unidade de iogurte natural sélido ndo agucarado (125 g])

e 1unidade de ovo de galinha inteiro cru (78 g)
e 2 colheres de cha de canela moida (6 g)
e 1colher de cha de bicarbonato de sédio (5 g)

METODO DE PREPARAGCAO

1 Numa tigela, misturar bem os ingredientes secos - a farinha de aveia, a canela em po, as raspas do limao e o bicarbonato de
sodio. Reservar.

2° Num liquidificador, juntar os restantes ingredientes - a bebida vegetal, os ovos e o mel. Bater até obter uma mistura uniforme.

3° Deitar o conteudo na tigela com os ingredientes secos e envolver bem até obter uma massa homogénea.

4°  Aquecer uma frigideira anti-aderente em lume brando.

5° Deitar 2 colheres de sopa da massa das panquecas e deixar cozinhar uns minutos. Virar e cozinhar até estar dourada, cozinhadas.
Repetir o processo para a restante massa.

6° Servir com iogurte natural ndo agucarado e frutos vermelhos.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (58 g) % DR
ENERGIA 96 kcal 55 kcal 3%
PROTEINA 49 29 5%
H. CARBONO 49 8g 3%
ACUCARES 39 29 2%
GORDURA 29 g 2%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR 29 g 4%

SODIO 22 mg 13 mg 1%



