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BOLINHAS ENERGETICAS (BRIGADEIROS) p 10 porcées

INGREDIENTES

e 100 g de tamaras seca

e 80 g de améndoa laminada

e 1colher de sopa de cacau magro em po (13 g)
e 20 ml de agua

METODO DE PREPARACAO

1°  Comecar por descarogar as tdmaras e coloca-las num processador/picadora;

2° De seqguida, juntar os restantes ingredientes e picar bem até formar uma massa homogeénea;
3° Molhar as mao em dgua e comecar a formar pequenas bolinhas;

4% |evar ao frigorifico durante 1 hora para enrijecerem. Deliciar-se em qualquer momento do dial

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (21 g) % DR
ENERGIA 403 kcal 86 kcal 4%
PROTEINA 109 29 4%
H. CARBONO 3549 79 3%
ACUCARES 339 79 8%
GORDURA 239 59 7%
GORDURAS SATURADAS 39 g 3%
FIBRA ALIMENTAR 9g 29 8%

SODIO 7mg 1mg 0%



