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GRAO DOCE NO FORNO

INGREDIENTES

e 1/2 prato de grdo-de-bico cozido (demolhado] (200 g)
e 1colher de cha de canela moida (3 g]

e 1colher de sopa de azeite (7 g]

e 1colher de sopa de mel (24 g)

METODO DE PREPARACAO

19 Forno 200°C. Cobrir com azeite e canela os grdos. Assar por 40 minutos. Retirar do forno, adicionar o mel e assar por mais 7

minutos ou até dourar. Deixar esfriar totalmente antes de servir

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g % DR
ENERGIA 174 keal 9%
PROTEINA 79 15%
H. CARBONO 23g 9%
ACUCARES 109 1%
GORDURA 59 7%
GORDURAS SATURADAS 19 3%
FIBRA ALIMENTAR 59 19%

SODIO 215 mg 9%



