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BOLINHAS ENERGETICAS DE BATATA DOCE + COCO + FRUTAS N ~
SECAS ¢} 10.1 porcoes

INGREDIENTES

e 200 gramas de batata doce cozida amassada

60 gramas de coco ralado sem agucar

80 gramas de tamara picada ou 80 gramas de uva passa picada

10 gramas de semente de chia

Canela ou esséncia natural de baunilha a gosto

METODO DE PREPARO

1° Misture todos os ingredientes até formar uma massa moldavel.

2° Se estiver muito Umida, adicione um pouco mais de coco ralado; se estiver seca, pingue um pouco de
agua.

3° Modele em bolinhas e passe no coco ralado para finalizar.

4° Armazene em pote fechado na geladeira (5 a 7 dias) ou congele (até 1 més)

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCAO (35 g] % DDR
ENERGIA 188 kcal 66 kcal 3%
CARBOIDRATOS 3lg Ng 4%
PROTEINA 29 19 1%
GORDURA 89 39 5%
GORDURAS SATURADAS 59 29 8%
FIBRA ALIMENTAR 49 g 6%

SODIO 6 mg 2 mg 0%



