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FLOCAO DE MILHO

INGREDIENTES

e 250 gramas de cereais de flocos de milho, sem sal
e 120 ml de agua

e 2 colheres de sopa cheias de agucar (48 g)

e 1colher de sopa, seco, ralado de coco cru (12 g)

1 pitada de sal, cozinha (0 g)

METODO DE PREPARO

19 Misturar todos ingredientes, levar ao vapor
2° Misturar todos ingredientes, levar ao vapor

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 4 4 COLHERES DE SOPA

POR100 g 500 g
ENERGIA 209 kcal 626 kcal
CARBOIDRATOS 46 g 1379
PROTEINA 3g 109
GORDURA g 49
GORDURAS SATURADAS g 29
FIBRA ALIMENTAR g 3g

SODIO 45 mg 134 mg
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