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BOLO DE MAGA COM ESPECIARIAS E SEM AGUCAR
E ¥ Otima opcao para comer a tarde com um cafézinho e o melhor, & sem p 12.1 fatias medias

acgucar e lactose.

INGREDIENTES

e 3 unidades de ovo de galinha cru (135 g) 300 gramas de aveia em flocos crua
e 21 unidades sem caroc¢o de tamara, domestica, natural e seca e 1colher de cha de condimento, canela, po (3 g)

1/2 colher de cha de condimento, cravo da india, moido (1 gl

OU uva passa (149 g)
e 8 colheres de sopa de 6leo de coco OU outro dleo vegetal e 1colher de sopa de fermento quimico em pé (10 g)

(13 9]
e 3 unidades médias de maga Fuji com casca crua (390 g)

METODO DE PREPARO

19 No liquidificador, coloque 0s ovos, a tamara sem carogo, o 6leo, a macg, as raspas € o suco do limao. Bata até obter uma massa
lisa e liquida;

2° Em um recipiente, misture os ingredientes secos (aveia, canela, cravo em pod e fermento) e adicione a mistura do liquidificador.
Mexa com a espatula até obter uma massa homogénea;

3° Unte uma forma com manteiga e aveia em flocos, adicione a massa do bolo e leve para assar em forno aquecido 180° C por

aproximadamente 30min ou até que faga o teste do palito e ele saia limpo.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR FATIA MEDIA (90 g} % DDR
ENERGIA 273 keal 245 keal 2%
CARBOIDRATOS 359 3g 10 %
PROTEINA 69 54 7%
GORDURA 13g 29 22%
GORDURAS SATURADAS 109 9g 40 %
FIBRA ALIMENTAR 49 49 15 %

SODIO 108 mg 97 mg 4%



