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INGREDIENTES

e 1 unidade de banana prata crua (65 g)

2 large units de egg, whole, raw, fresh (100 g)

2 colheres de sopa cheias de aveia em flocos (30 g)

4 gramos de fermento quimico em po

1tsp de spices, cinnamon, ground (3 g)

METODO DE PREPARACION

1°  Misture os ovos, a banana, a aveia e a canela até formar uma massa uniforme.
2° Acrescente o fermento e misture delicadamente.

39 Despeje em uma forma pequena ou frigideira e cozinhe em fogo baixo com tampa [ou asse no forno a 180°C por 20 minutos).

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (180 g]) % DDR
ENERGIA 165 kcal 296 kcal 15 %
H. CARBONO 21g 379 12%
PROTEINA 9g 169 22%
GRASA 69 109 19 %
GRASAS SATURADAS 29 3g 14 %
FIBRA ALIMENTARIA 39 59 20 %

SODIO 271mg 487 mg 20%



