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BOLINHO DE CENOURA FIT DE MICRO-ONDAS © 10 minutos
INGREDIENTES
e 90 gramas de cenoura crua e 1.5 gramas de fermento quimico em po
e 1unidade de ovo de galinha cru (50 g] e 1colher de cha de adocante em Po Eritritol (3 g)
e 3 colheres de sopa rasas de farinha de aveia (24 g) e 1/2 dosador de whey protein concentrado sabor chocolate

Dux Nutrition (15 g)

METODO DE PREPARO

1 Em um liquidificador, coloque a cenoura, 0 ovo, o eritritol € a farinha de aveia . Bata tudo até formar uma mistura homogénea;
2° Acrescente o fermento e bata apenas para incorporar;

3° Despeje a massa em um recipiente ou xicara e leve ao micro-ondas por cerca de 3 minutos;

4° Para fazer a calda, misture o whey com a agua até obter uma textura cremosa;

5° Espalhe essa mistura por cima do bolinho e sirva.

6° Espalhe essa mistura por cima do bolinho e sirva.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g % DDR
ENERGIA 142 kcal 7%
CARBOIDRATOS 179 6%
PROTEINA 129 15%
GORDURA 49 7%
GORDURAS SATURADAS g 6%
FIBRA ALIMENTAR 39 13%

SODIO 135 mg 6%



