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BOLO DE FLOCAO DE MILHO COM COCO @ 12 pedacos médios

INGREDIENTES

1/2 garrafa de leite de coco (100 g)
150mI de mel de abelha (1829)
2 colheres de sopa de coco ralado, sem agucar (24 g)

e 2 xicaras de cha de flocao de milho (200g)

e 1xicara de agua (237 g)

e 3 unidades de ovo de galinha (135 g)

e 1/2 xicara de 6leo de soja (909) 1 colher de sopa de fermento quimico em pd (10 g)

METODO DE PREPARO

1 Em um recipiente, hidrate o flocao de milho com a dgua e deixe descansar por 10 minutos. Enquanto isso, bata no liquidificador os
ovos, Oleo, leite de coco e o mel;

2° Adicione a mistura do liquidificador com o flocao hidratado e o coco ralado. Misture bem até ficar homogéneo;

3° Unte uma forma com ¢leo e fubg, adicione a masse € leve ao forno pré-aquecido a 180°C por 35 minutos ou até dourar.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PEDACO MEDIO (80 g) % DDR
ENERGIA 270 kcal 216 kcal n%
CARBOIDRATOS 359 289 9%
PROTEINA 39 39 4%
GORDURA 159 129 21%
GORDURAS SATURADAS 449 49 16 %
FIBRA ALIMENTAR 0g 0g 1%

SODIO 124 mg 99 mg 4%



