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PAPAS DE AVEIA @ 1 porcio

INGREDIENTES

e 3 colheres de sopa de flocos de aveia (24 g)
e 150 ml de bebida de aveia ou 150 ml de leite sem lactose magro 0% lactose
e 1colher de cha de cacau em po (6 g) ou 2 colheres de cha de canela moida (6 g)

e 80 gramas de frutos silvestres congelados

METODO DE PREPARACAO

19 Num tacho junte a bebida vegetal ou o leite, os flocos de aveia € 0 cacau ou a canela.
2° Cozinhe em lume brando e mexa ao longo de todo o processo.
39 Assim que estiver no ponto que |lhe agradar, deite para uma taca e junte os frutos silvestre

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (310 g) % DR
ENERGIA 71kcal 219 kcal n%
PROTEINA 39 10g 19%
H. CARBONO g 349 13%
ACUCARES 69 189 20 %
GORDURA g 49 6%
GORDURAS SATURADAS 0g 1g 5%
FIBRA ALIMENTAR 29 69 24°%

SODIO Tmg 33 mg 1%



