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@ 5 minutos
PAPAS DE AVEIA © 5 minutos
» 1porcéo
INGREDIENTES
e 2 colheres de sopa de flocos de aveia grossos (16 g) e 1pau fino de canela
e Meia Chavena de bebida de vegetal sem agucares (ndo usar e (Casca de de laranja ou de limdo q.b.
bebida de arroz) ou Meia Chavena de leite magro e 1colher de cha de canela moida (3 g)

e Meia Chavena de agua da torneira

METODO DE PREPARACAO

19 Junte os flocos de aveia, a dgua, o leite ou a bebida vegetal , 0 pau de canela e a casca de laranja ou limdo numa frigideira e
deixe cozer até engrossar ou 1 minuto no micro-ondas. Para ficar mais grosso pode cozinhar no dia anterior e deixar no micro-

ondas.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (223 g) % DR
ENERGIA 47 kcal 104 kcal 5%
PROTEINA 29 49 9%
H. CARBONO 79 69 6%
ACUCARES 39 79 7%
GORDURA g 29 3%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR g 3g n%

SODIO 20 mg 45 mg 2%



