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PANQUECA DE BANANA @ 1 porcao

INGREDIENTES

e lunidade de ovo de galinha (45 g]

e 1unidade de banana prata crua (65 g)

e 10 gramas de farelo de aveia (1 colher de sopa)
e 1/2 colher de cha de canela em pd (19)

METODO DE PREPARO

19 Misture o ovo com a banana amassada e os demais. Em uma frigideira antiaderente, a fogo médio, coloque a massa, virando para
dourar os dois lados.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (116 g) % DDR
ENERGIA 132 kcal 154 kcal 8%
CARBOIDRATOS 21g 259 8%
PROTEINA 79 8g 10%
GORDURA 49 59 9%
GORDURAS SATURADAS g g 7%
FIBRA ALIMENTAR 39 49 14 %

SODIO 43 mg 50 mg 2%



