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BOLO DE MILHO FUNCIONAL © 1hora
€ 10 porcoes

INGREDIENTES
e 1 xicara de cha de milho cozido (130g) e 1/2 xicara de cha de farinha de linhaga (50g)
e 3 unidades de ovo de galinha (135 g) e 1/2 xicara de cha de acucar, mascavo (73 g
e 1/2 xicara de cha de leite de coco (120 g) e 1colher de sopa de fermento em po (10 g)

e 4 colheres de sopa de 6leo de coco (54 g)

METODO DE PREPARO

19 Bata no liquidificador o milho, ovos, o leite de coco e o 6leo;
2° Em um recipiente, misture todos os ingredientes secos e junte ao creme de milho batido até obter uma mistura homogénea;
3° Cologue a massa em uma forma antiaderente untada com 6leo de coco e leve ao forno preaquecido a 180°C até dourar

levemente.

4° Sugestdes: O leite de coco pode ser substituido por outra bebida vegetal. O agucar mascavo pode ser substituido pelo agucar
demerara, agucar de coco, xilitol ou stévia.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (56 g) % DDR
ENERGIA 302 kcal 168 kcal 8%
CARBOIDRATOS 24 g 49 5%
PROTEINA 59 39 4%
GORDURA 21g 129 22%
GORDURAS SATURADAS 149 8g 34%
FIBRA ALIMENTAR 49 29 8%

SODIO 272 mg 152 mg 6%



