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BOLINHAS ENERGETICAS DE COCO » 12 porcdes
INGREDIENTES
e 40 gramas de flocos de aveia e 2 colheres de sopa de coco seco, ralado (14 g)
e 40 gramas de corn flakes Nacional e 1colher de sopa de d6leo de coco (14 g)
e 200 gramas de tamara seca e 2 colheres de sopa de mel (48 g])
METODO DE PREPARAGAO

1° Deixe as tamaras de molho em agua quente cerca de 30 minutos.

2° Junte todos os ingredientes num robd de cozinha e triture tudo até formar uma massa.
3° Faca pequenas bolas com as maos e passe as bolinhas por c6cé ralado.

4° Leve cerca de 15 minutos ao frigorifico.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (30 g) % DR
ENERGIA 354 kcal 105 kcal 5%
PROTEINA 49 19 2%
H. CARBONO 659 199 7%
ACUCARES 50 g 5g 16 %
GORDURA 79 Xe 3%
GORDURAS SATURADAS 69 29 9%
FIBRA ALIMENTAR 69 29 8%

SODIO 6 mg 2mg 0%



