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BOLO DE CACAU E AVEIA

INGREDIENTES

e 1 unidade grande de banana (222 g)

e 1unidade de ovo de galinha (45 g)

e 5 colheres de sopa de flocos de aveia (40 g)
e 2 colheres de cha de fermento em po (14 g)

METODO DE PREPARACAO

1°  Amassar a banana

2° Juntar o ovo e bater
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e 1colher de sopa de sementes de chia (10 g]

e 1colher de cha de manteiga de amendoim Continente
Equilibrio (5 g)

e 2 colheres de sopa rasas de cacau em po (18 g)

3° Triturar a aveia em flocos até obter uma farinha fina e juntar a mistura

49 Acrescentar 0 cacau e misturar
5% Envolver o fermento e as sementes de chia

6° Colocar numa travessa, decorar com a manteiga de amendoim [opcional- pepitas de chocolate]

7° Levar a airfryer por 15 min a 180°

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (129 g) % DR
ENERGIA 196 kcal 253 kcal 13%
PROTEINA 8qg 10g 20 %
H. CARBONO 249 3lg 2%
ACUCARES g 149 15%
GORDURA 79 89 2%
GORDURAS SATURADAS 29 39 13%
FIBRA ALIMENTAR 59 69 26 %

SODIO 1029 mg 1329 mg 55 %



