<» nutrium

INGREDIENTES

e 200 gramas de coco seco, ralado

COQUINHOS VEGAN

e 60 gramas de agucar branco

= Taynah Furfuro

@@ Nutricionista - 5289N

e 12 colheres de sopa de sumo de cenoura (200 g)

METODO DE PREPARACAO

@ 25 porcoes

2 colheres de sopa (15 gramas) de maizena

3 colheres de sopa de linhaca dourada moida Continente Bio
(54 9]
7,5 colheres de sopa (120 gramas) de dgua

1°  Fazer os ovos de linhaga, misturando a dgua e a linhaga e reservar

2° Misturar todos os ingredientes

3° Colocar em forminhas e levar a airfryer por 10 minutos a 180°

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

ENERGIA
PROTEINA

H. CARBONO
AGUCARES

GORDURA

GORDURAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTAR

SODIO

POR 100 g
299 kcal
39
1749
139
229
179
109

9 mg

POR PORCAO (26 g]
78 kcal
lg
59
39
69
49
39

2 mg

% DR

4%

2%

2%

4%

8%

22%

10%

0%



