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BOLO DA CANECA DE CHOCOLATE

INGREDIENTES

e 3 colheres de sopa de flocos de aveia (24 g)
e Bebida vegetal/leite magro (50 ml)
e Tovo(784)

METODO DE PREPARACAO

@ 5 minutos
© 10 minutos
» 1porcédo

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

e 1colher de cha de fermento em pd (7 g)

e Pepitas de chocolate (10 g) ou 1 quadrado de chocolate preto
(75%) (15 @)

1° Comecar por juntar os ingredientes secos (aveia, cacau, fermento), numa tigela/caneca;

2° De seguida, adicionar o ovo e o leite/bebida vegetal, misturar bem até atingir uma consisténcia homogénea;

3° Adicionar o quadrado de chocolate/pepitas a massa;

4% |evar a0 micro-ondas na poténcia maxima, durante 3-4 minutos.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORGAO (178 g)
ENERGIA 197 kcal 350 kcal
PROTEINA 10g 79
H. CARBONO l4g 25¢g
ACUCARES 39 59
GORDURA g 199
GORDURAS SATURADAS 49 79
FIBRA ALIMENTAR 39 59

SODIO 791 mg 1405 mg
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