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GRANOLA CASEIRA P 25 porcoes

INGREDIENTES

e 300 gramas de flocos de aveia 20 gramas de sementes de girassol

100 gramas de trigo expandido "Puff" Continente Bio 3 colheres de sobremesa de mel (45 g)

100 gramas de castanha de caju torrada, sem sal 100 gramas de all-Bran Plus Kellog s

2 colheres de cha de canela moida (6 g)

100 gramas de améndoa, miolo, com pele

20 gramas de sementes de linhaga cruas

METODO DE PREPARACAO

1°  Misturar todos os ingredientes numa taca, exceto os cereais all bran
2° Levar ao forno a 180° espalhada numa assadeira

3° Quando comecar a dourar, retirar do forno

4° Deixar arrefecer antes de armazenar e misturar os cereais all bran

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (32 ) % DR
ENERGIA 432 keal 137 keal 7%
PROTEINA 59 59 10 %
H. CARBONO 47g 159 6%
ACUCARES 109 3g 3%
GORDURA 189 69 8%
GORDURAS SATURADAS 3g g 4%
FIBRA ALIMENTAR 109 3g 13%

SODIO 81mg 26 mg 1%



