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RECEITA PAPA DE AVEIA OU DE QUINOA (COPIA) @ 5 minutos

Op¢ao saudavel para pequeno-almogo. Para "sem gluten" preferir quinoa © 5 minutos
ou aveia biologica sem gluten » 1porcao

T

INGREDIENTES

e 3 colheres de sopa de quinoa (30 g) ou 4 colheres de sopade e 1colher de cha de coco seco, ralado (3 g)

flocos de aveia (32 g]) e 2 unidades de ameixa seca (20 g] ou 2 unidades de tdmara

e 150 gramas de bebida de améndoa ou de coco ou de seca (14 g
espelta ou 1 chavena almocadeira de dgua mineral natural (155 e 20 gramas de clara de ovo de galinha crua (1 clara crua)

g) ou 1 chdvena almogadeira de leite de vaca UHT magro (158

gl
e 1 colher de cha de canela moida (3 g
e 3 gramas de sementes de chia ou outra a gosto (Icolher de

cha)

METODO DE PREPARACAO

19 Cozer a aveia ou a quinoa em agua, leite ou bebida vegetal, com os restantes ingredientes em lume alto até ferver.
2° Baixar a fervura e mexer até obter a consisténcia desejada.

3° Polvilhar com canela e servir quente.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (150 g) % DR
ENERGIA 94 kcal 142 kcal 7%
PROTEINA 49 69 13%
H. CARBONO 59 29 8%
ACUCARES 69 9g 10%
GORDURA 29 49 5%
GORDURAS SATURADAS g g 7%
FIBRA ALIMENTAR 39 49 7%

SODIO 28 mg 42 mg 2%



