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BROWNIE

INGREDIENTES

e 2 unidades de ovo de galinha (90 g)
e 1xicara de cha de aveia (156 g)
e 150 gramas de chocolate 70% cacau

METODO DE PREPARO

1°  Pré-aqueca o forno a 180°C;
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p 10 porcées

e 1/4 xicara de cha de agucar ou xilitol (43 g)
e 1/2 xicara de cha de 6leo de coco (109 g)

e 10 nozes picadas

29 Derreta o chocolate amargo com o 6leo de coco no micro-ondas por cerca de 1 minuto;

3° Bata os ovos com o acucar até ficar uma mistura bem clarinha e homogénea. Acrescente o chocolate derretido na mistura.

Depois, acrescente o restante dos ingredientes, inclusive as nozes;

4° Cologue um papel manteiga untado com éleo de coco em uma forma pequena;

5° Leve ao forno a 180°C por cerca de 20 a 25 minutos.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR100 g
ENERGIA 513 kcal
CARBOIDRATOS 429
PROTEINA 89
GORDURA 3549
GORDURAS SATURADAS 239
FIBRA ALIMENTAR 39

SODIO 66 mg

POR PORCAO (55 g)

284 kcal
239
49
199
139
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36 mg

% DDR

14 %

8%

6%

35%

59 %

8%

2%



