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PAPAS DE QUINOA E MAGA

Tém o passo a passo em fotografia <a € 1 porcio
href="https://www.instagram.com/p/B2By8vtAJHq/"> <u><b>aqui neste
link.</a></u></b>

INGREDIENTES

4 colheres de sopa de quinoa, crua (60 g)

1.5 copos pequenos de dgua mineral natural (305 g)
1 unidade média de maga com casca

Canela, a gosto

1 quadrado de chocolate 80% cacau

METODO DE PREPARACAO
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Ferver previamente a agua

Lavar a maca e cortar em pequenos cubos

Numa panela, juntar a quinoa, a maga e a dgua a ferver

Deixar em lume brando durante, aproximadamente, 12-15 minutos (até a dgua incorporar e ficar uma consisténcia mais pastosa)
Retirar do fogo e envolver a canela

Servir com raspas de um quadrado de chocolate preto

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (523 g] % DR
ENERGIA 70 kcal 364 kcal 18%
PROTEINA 29 10g 20%
H. CARBONO 129 659 25%
ACUCARES 59 269 29%
GORDURA g 89 1%
GORDURAS SATURADAS 0g g 3%
FIBRA ALIMENTAR 29 g 46 %

SODIO 3mg 17 mg 1%



