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TORTINHA DE LIMAO
Uma opgdo de sobremesa facil e rapido de preparar, com 14 gramas de » 5 porgdes
proteina por porgao.

INGREDIENTES

e 2 unidades de banana (130 g
e 1xicara de cha de farelo de aveia (127 g)
e 1xicara de leite de vaca, desnatado, em po (127 g)

e 50 ml de suco de limdo

METODO DE PREPARO

1°  Amasse as bananas e misture ao farelo de aveia, molde em uma forminha de silicone ou de fundo removivel, e leve para assar no
forno ou air fryer até dourar (se ndo tiver forminhas pequenas, pode fazer uma receita grande e fatiar);
2° Para o recheio misture o leite em po, suco de limao e va acrescentando agua até dar o ponto desejado, despeje nas forminhas;

3° Polvilhe raspas de limao e leve para gelar.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (87 g) % DDR
ENERGIA 210 keal 182 keal 9%
CARBOIDRATOS 439 38g 13%
PROTEINA 69 lag 18%
GORDURA 29 29 4%
GORDURAS SATURADAS g 0g 2%
FIBRA ALIMENTAR 59 49 18%

SODIO 128 mg M mg 5%



