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INGREDIENTES

e 30 gramas de farinha de aveia ou 30 gramas de aveia em flocos crua ou 30 gramas de farelo de aveia, cru ou 30 gramas de aveia

em flocos ou 30 gramas de aveia
e 200 gramas de leite de vaca desnatado ou 25 gramas de leite em pd desnatado

METODO DE PREPARO

19 Para leite em po: - Acrescente 150 ml de dagua + aveia + leite em po; - Leve ao fogo baixo sempre mexendo até engrossar e

acrescente canela a gosto;
2° Para leite liquido: - Acrescente 200 ml do leite + aveia; - Leve ao fogo baixo sempre mexendo até engrossar e acrescente canela a

gosto;

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (150 g) % DDR
ENERGIA 131 keal 197 keal 10 %
CARBOIDRATOS 249 33g 1%
PROTEINA 9g 139 18 %
GORDURA 29 29 4%
GORDURAS SATURADAS 0g g 2%
FIBRA ALIMENTAR 29 3g 14%

SODIO 79 mg 118 mg 5%



