2 Vania Marques Ramalho

PN

- n u trl u m 88 Nutricionista - 2869N

A 4

PAPAS DE AVEIA @ 1 porcao

INGREDIENTES

e 3 colheres de sopa de flocos de aveia (24 g)
e 200 gramas de bebida de améndoa Alpro ou 200 gramas de leite de vaca UHT magro

1 colher de cha de canela moida (3 g)

1 porcéo de frutas (160 g)

1 unidade de ovo de galinha inteiro cru (78 g)

METODO DE PREPARACAO

1°  Colocar a bebida vegetal e os flocos de aveia numa taga;

2° Mexer e colocar no microondas durante 2-3 minutos em poténcia mais, parando de 30 em 30 segundos para mexer;
3°  Adicionar canela depois de prontas;

4% Como topping pode colocar morangos, kiwi ou outra fruta;

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (456 g} % DR
ENERGIA 74 keal 337 keal 7%
PROTEINA 49 179 35%
H. CARBONO 9g 41g 16 %
ACUCARES 29 109 1%
GORDURA 29 g 16 %
GORDURAS SATURADAS g 3g 13%
FIBRA ALIMENTAR 19 69 23%

SODIO 33 mg 149 mg 6%



