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BOLINHO DE CHOCOLATE SEM BANANA E SEM WHEY € 1 porcio
INGREDIENTES
e 1unidade de ovo de galinha (45 g) e 8 gotas de adogante stévia pura Mundo Verde Selec¢do (0 g)
e 50 gramas de iogurte desnatado e 15 gramas de leite, em po, desnatado
e 20 gramas de chocolate em p6 70% Dr.Oetker e 5 gramas de fermento quimico em po
METODO DE PREPARO
19 Para a massa bata o0 ovo com o iogurte natural. Depois adicione 15g de farinha de aveia, 10 g de chocolate em pd 70%, adogante a
gosto e por ultimo 1 colher de cha de fermento. Misture bem até obter uma massa homogénea.
2° Para a massa bata o ovo com o iogurte natural. Depois adicione 15g de farinha de aveia, 10 g de chocolate em pd 70%, adogante a
gosto e por ultimo 1 colher de cha de fermento. Misture bem até obter uma massa homogénea.
3° Transfira @ massa para um recipiente que possa ir ao micro-ondas e leve para assar por 1 minuto.
4° Para a cobertura misturar 15g de leite em p6 desnatado com 10 gramas de chocolate em pod 70% e adocante a gosto. Adicione
Aagua aos poucos até formar uma caldinha.
59 Desenforme o bolo, adicione a caldinha por cima e sirva.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (131 g) % DDR
ENERGIA 162 kcal 212 kcal %
CARBOIDRATOS 179 239 8%
PROTEINA 139 79 2%
GORDURA 59 69 1%
GORDURAS SATURADAS 29 29 1%
FIBRA ALIMENTAR 49 59 20%

SODIO 549 mg 717 mg 30 %



