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BRIGADEIRO DE TAMARAS : fﬁ minutos

ora
Sobremesa @ 10 porcoes
INGREDIENTES

e 1 xicara de cha de tdmaras hidratadas ou frescas sem hidratar (147 g)
e 1/2 xicara de avel§, torrada, sem sal

e 1colher de sopa de cacau em pé (13 g)

e 1colher de sopa de dleo vegetal, coco (14 g)

METODO DE PREPARO

19 Processar todos os ingredientes até formar uma pasta homogénea.
2° Leve para a geladeira por 15 minutos.
3% Unte as maos e faca bolinhas e enrole na avela triturada ou cacau em po.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (27 g) % DDR
ENERGIA 448 kcal 123 kcal 6%
CARBOIDRATOS 479 13g 4%
PROTEINA 89 29 3%
GORDURA 299 89 14 %
GORDURAS SATURADAS 69 29 8%
FIBRA ALIMENTAR 89 29 9%

SODIO 3mg Tmg 0%



