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BOLO DE MILHO INDIVIDUAL

@ Bateu vontade de um bolinho a tarde? Essa receita € pra vocé e o melhor, » 1 porcao

super se encaixa em uma alimentagao saudavel.

INGREDIENTES
e lunidade de ovo de galinha (45 g] e 3 colheres de sopa de farinha de milho amarela (30g)
e 2 colheres de sopa de leite de coco (30 g) e 1colher de sopa e 1/2 gramas de adocante Xilitol OU mel (15g])
e 2 colheres de sopa de milho verde em conserva (309g) e 1colher de cha de fermento quimico em pd (29)

METODO DE PREPARO

1° Em um recipiente, coloque todos os ingredientes, com excec¢do do fermento e bata tudo com o auxilio de um mixer;

20 Acrescente o fermento e misture com o garfo até ficar homogéneo;

3° Cologue em uma vasilha de vidro ou de porcelana pequena e leve para assar no forno a 180° por 25 minutos ou air fryier a 160°
por 20 minutos.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (147 g} % DDR
ENERGIA 203 keal 300 kcal 15 %
CARBOIDRATOS 2lg 329 1%
PROTEINA 159 29 29%
GORDURA 79 109 19 %
GORDURAS SATURADAS 49 69 28%
FIBRA ALIMENTAR 29 29 10 %

SODIO 271 mg 399 mg 7%



