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INGREDIENTES

e 1 unidade de banana prata crua (65 g)

e 2 colheres de sopa de farelo de aveia (20 g])

e 1unidade de ovo de galinha (45 g)

e 1colher de sopa de cacau, po seco, sem adocante (5 g]

METODO DE PREPARO

19 Amasse a banana, depois coloque em um recipiente fundo, bata com o garfo os 2 ovos junto com a banana, depois acrescente a
aveia e 0 cacau. Bata tudo com o garfo e depois coloque na frigideira untada e antiaderente, tampe a frigideira e vire apos

dourar. Dica: fazer panquecas pequenas, fica mais facil de virar.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (130 g) % DDR
ENERGIA 160 kcal 208 kcal 10 %
CARBOIDRATOS 24 g 329 n%
PROTEINA 89 109 14 %
GORDURA 59 69 1%
GORDURAS SATURADAS 19 29 9%
FIBRA ALIMENTAR 49 59 21%

SODIO 40 mg 52 mg 2%



