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A 4
M @ 25 minutos
‘ BOLO DE CENOURA FIT © 25 minutos
» 1porcédo
INGREDIENTES
e 50 gramas de cenoura e 4 gotas de adogante (ou mais se achar necessario) (0 g)
e 1unidade de ovo de galinha (45 g) e 5 gramas de fermento quimico em po - 1 colher de cha
e 1colher de sobremesa de azeite de oliva (5 g) e 15 gramas de whey protein

e 25 gramas de farinha/farelo de aveia

METODO DE PREPARO

19 bate todos os ingredientes no liquidificador ou mixer , depois misture delicadamente o fermento, coloque em uma forminha e
leve a air fryer 160° 20 min (varia de air fryer pra air fryer) depois de pronto pegue o whey e misture dgua aos pouquinhos até ficar
uma caldinha/creminho e coloque em cima do bolo

2° bate todos os ingredientes no liquidificador ou mixer ,

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (140 g) % DDR
ENERGIA 205 keal 287 keal 4%
CARBOIDRATOS 199 279 9%
PROTEINA l4g 199 26%
GORDURA 9g 29 2%
GORDURAS SATURADAS 29 3g 3%
FIBRA ALIMENTAR 3g 49 15%

SODIO 442 mg 619 mg 26 %



