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RECEITA DE PAPAS DE AVEIA COM LEITE E OVO @ 1 porcao

INGREDIENTES

e 1porcdo de leite magro (250 g)
e 4 colheres de sopa de flocos de aveia (32 g)
1 unidade de ovo de galinha inteiro (56 g)

raspa de limao (opcional)
1 colher de cha de canela moida ou cacau magro em po (3 g)] ou aroma a baunilha (liquido) (opcional)

METODO DE PREPARACAO

19 Misturar o leite magro, a aveia e 0 ovo e passar com a varinha magica ou bater tudo numa liquidificadora;
2° Adicionar os aromas a gosto e levar ao lume ou ao microondas até engrossar.
3% Adocar com 1 colher de cha de mel ou 1 pastilha de adogante. (opcional)

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (342 g) % DR
ENERGIA 85 kcal 291 kcal 15 %
PROTEINA 69 199 38%
H. CARBONO 10g 33g 13%
ACUCARES 49 49 16 %
GORDURA 39 9g 13%
GORDURAS SATURADAS g 29 2%
FIBRA ALIMENTAR g 39 12%

SODIO 24 mg 81mg 3%



