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PANQUECAS DE AVEIA E BANANA (SEM GLUTEN]) } 1 porgdo

INGREDIENTES

e 1unidade de ovo de galinha inteiro cru (78 g] ou 70 gramas de clara de ovo de galinha crua

e 1 unidade pequena de banana (95 g)
e 10 gramas de amendoim em po - Mercadona
e 20 gramas de mistura de"Super pequeno almogo" Origens Bio / Shine/ Iswari / Pingo doce ou 20 gramas de farinha de aveia sem

gluten

METODO DE PREPARAGAO

19 Bater o ovo com a banana esmagada, adicionar a aveia, © amendoim em po e misturar bem.

20 Temperar a gosto com canela. Pode armazenar no frigorifico depois de cozinhado.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (155 g} % DR
ENERGIA 159 kcal 247 kcal 2%
PROTEINA g 179 35%
H. CARBONO 159 249 9%
ACUCARES 9¢g 149 15 %
GORDURA 59 89 n%
GORDURAS SATURADAS g g 7%
FIBRA ALIMENTAR 39 59 20 %

SODIO 83 mg 130 mg 5%



