2 Noemi Santos Nascimento

PN
v n u trl u m @8 Nutricionista - 67739/P

MINGAU DE AVEIA COM LEITE SEMIDESNATADO B 1porgao

INGREDIENTES

e 2 colheres de sopa cheias de aveia em flocos crua (30 g)
e 1copo pequeno cheio de leite de vaca semidesnatado (165 g)

METODO DE PREPARO

1°  Em uma panela; misturar bem o leite, a aveia e o0 adogante (a gosto). Levar a fogo baixo, mexendo sempre para ndo pegar no

fundo e ndo empelotar. Empratar. Pode polvilhar canela em cima (opcional)

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (195 g) % DDR
ENERGIA 96 keal 187 keal 9%
CARBOIDRATOS 4g 289 9%
PROTEINA 59 109 13%
GORDURA 2g 49 8%
GORDURAS SATURADAS g 29 7%
FIBRA ALIMENTAR g 3g 1%

SODIO 38 mg 74 mg 3%



