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MUFFIN DE CHOCOLATE (SEM OVO E SEM LEITE) @ 15 minutos
por Mayara Oliveira @ 4 porcoes
INGREDIENTES
e 4 colheres de sopa de farinha de aveia (30 g e 1/2 xicara de cha de dgua (100 ml)
e 1colher de sopa de acuicar mascavo (15 g] e 1/2 colher de sopa de fermento quimico em po (5 g)
e 2 colheres de sopa de cacau em po (15 g) e 1 unidade de chocolate meio amargo (25 g)
METODO DE PREPARO

1° Adicione o agucar, a farinha de aveia, 0 cacau em po e a agua

20 Misture todos os ingredientes até formar uma massa homogénea e adicione o fermento em po
3° Despeje a massa em forminhas de silicone e acrescente os pedagos de chocolate

4% Leve a air fryer por 15 minutos a 180°

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (52 g] % DDR
ENERGIA 160 kcal 83 kcal 4%
CARBOIDRATOS 299 159 5%
PROTEINA 49 29 3%
GORDURA 69 3g 6 %
GORDURAS SATURADAS 29 19 6%
FIBRA ALIMENTAR 49 29 9%

SODIO 249 mg 130 mg 5%



