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Mingau de Aveia com Banana (AGUA)

O mingau de aveia € uma excelente opg¢do de refei¢cdo para os dias em que precisamos de um café da manha pratico e
nutritivo.

@ Preparagdo 5 minutos @ Total 5 minutos 1 porgdo

Ingredientes
ou ou
5 colheres de sopa cheias de aveia em flocos (75 g) 1 colher de cha de canela em po (opcional)
ou ou
30 gramas de semente de chia 200 gramas de agua mineral natural

ou

1 unidade de banana (65 g)

Método de preparo

1

Amasse a banana e coloque na panela em fogo baixo
2

Acrescente a dgua e misture.
3

Acrescente a aveia € mexa lentamente.
4

Acrescente aos poucos a chia, até atingir a consisténcia cremosa, e se preferir adicione um pouco de canela a gosto.
5

Quando atingir uma consisténcia cremosa e gelatinosa desligue o fogo. Sirva.
6

Sugestdes: Depois de pronto, adicione por cima granola, castanhas ou frutas como: morango, kiwi, mirtilo, framboesas.



