“A'
A 4

nutrium

RECEITA DE GRANOLA DE AVEIA E BATATA DOCE

INGREDIENTES

300 gramas de flocos de aveia

100 gramas de farinha de aveia instantanea com sabor [ex.
coco, baunilha)

600 gramas de batata doce crua

100 gramas de quinoa tufada (puff)

200 gramas de manteiga de amendoim

20 gramas de oleo de coco

METODO DE PREPARACAO
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Cozer a batata doce com casca;

Descascar a batata doce e reduzir a puré com a varinha magica, juntamente com a bebida de coco e a manteiga de amendoim;

Pré-aquecer o forno a 150°C;
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30 gramas de tdmaras desidratadas, sem carogo

100 gramas de amoras desidratadas

75 gramas de sementes de abdbora

250 gramas de frutos gordos [mix]

1 embalagem de bebida de coco sem adi¢ao de agucares
(250 g

20 gramas de canela moida

Misturar os flocos de aveia, a farinha de aveia instantanea, o puré de batata doce, a canela moida e o 6leo de coco e levar ao

forno;

Durante 30 minutos, mexer a mistura de 10 em 10 minutos para nao queimar;

Adicionar a mistura anterior os frutos gordos, as amoras e as tdmaras partidos grosseiramente e levar ao forno mais 15 minutos;

Tostar as sementes de abdbora num tacho anti-aderente;

Misturar as sementes e a quinoa tufada com a granola e deixar arrefecer.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR DOSE (30 g)

ENERGIA 317 kcal 95 kcal
PROTEINA 10g 3g

H. CARBONO 329 99
ACUCARES 9g 3g
GORDURA 169 59
GORDURAS SATURADAS 29 [ Ke]

FIBRA ALIMENTAR 59 19
SODIO 7mg 2 mg
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