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2% nutrium

A 4

ﬁ | BOLO DA CANECA DE CACAU

INGREDIENTES

e lovo

15 gramas de farinha de aveia ou espelta

1/2 banana pequena
5g de cacau em p6 OU 5g de chocolate OU 5g de pepitas de chocolate

NOTA: Em substituicado do cacau pode utilizar canela a gosto.

METODO DE PREPARACAO

© 5 minutos

@ 1 porcio

1°  Cologue o ovo numa chdvena alta e mexa bem. Adicione 1/2 banana esmagada e a farinha e misture tudo.

2° Adicione o cacau ou chocolate e leve ao microondas 60 a 90 segundos (varidvel de acordo com a poténcia do equipamento).

3° Verifique a consisténcia e se estiver bem cozido retire da chavena e sirva. Caso necessite coloque mais uns segundos no

microondas.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (272 g) % DR
ENERGIA 75 kcal 204 kcal 10 %
PROTEINA 5g 139 25%
H. CARBONO 69 159 6 %
ACUCARES 29 69 6%
GORDURA 49 109 14 %
GORDURAS SATURADAS 19 39 13%
FIBRA ALIMENTAR [Ke] 29 9%

SODIO 38 mg 103 mg 4%



