“‘ 2 Andreia Lopes
- NU tl'l um i Nutricionista - 3742N

A 4
ZOATS @ 5 minutos
Papas de aveia com courgette, super fofas e saborosas. (Ndo sabe a © 15 minutos
courgette] % 1 porcao
INGREDIENTES

200 gramas de courgette crua sem casca

100 gramas de agua

150 gramas de claras

25 gramas de aveia sabor chocolate

METODO DE PREPARACAO

1 Triturar a courgette juntamente com a dgua com o auxilio da varinha magica.

2° Colocar o preparado anterior num tacho em lume médio e adicionar a aveia, mexendo sempre até obter uma consisténcia
uniforme.

3°  Adicionar as claras e mexer até engrossar € obter a consisténcia desejada.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (475 g) % DR
ENERGIA 43 kcal 203 kcal 10%
PROTEINA 49 21g 42 %
H. CARBONO 49 199 7%
ACUCARES 1g 49 5%
GORDURA g 39 4%
GORDURAS SATURADAS 0g g 3%
FIBRA ALIMENTAR g 59 21%

SODIO 2mg 8 mg 0%



