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RECEITA

© 20 horas
Bolo de chocolate ou panqueca

INGREDIENTES

e 2 unidades de banana prata (bem madura) (130 g)
e 2 colheres de sopa de cacau, po seco, sem adogante (11 g)
e 1colher de cha de fermento, em pd para assar, (5 g)

METODO DE PREPARO

1 Amassar a banana até que vire puré;
2° Misturar todos os ingredientes (adicionar o fermento por ultimo};

3°  Assar em forma untada com manteiga em forno aquecido em 180 graus por aproximadamente 10 a 20 minutos

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g % DDR
ENERGIA 106 kcal 5%
CARBOIDRATOS 28 g 9%
PROTEINA 39 3%
GORDURA g 2%
GORDURAS SATURADAS g 3%
FIBRA ALIMENTAR 59 18%

SODIO 251mg 10%



