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PAPAS DE AVEIA COM MACA E MIRTILOS B 1porgao

INGREDIENTES

e 30 gramas de flocos de aveia
e 200 gramas de leite de vaca UHT magro
e 50 gramas de maca (1/2 maga) sem casca

e 30 gramas de mirtilos

METODO DE PREPARACAO

1° Num tacho colocar 3 colheres de sopa de aveia (30 g) e 250 mL de leite magro e 1 casca de lim&o. Deixar cozinhar até a maca
ficar macia. Se gostar, adicione canela

20 Coloque os mirtilos como topping.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (310 g) % DR
ENERGIA 71kcal 220 kcal n%
PROTEINA 49 g 22%
H. CARBONO 13g 399 15%
ACUCARES 69 209 2%
GORDURA g 29 4%
GORDURAS SATURADAS 0g 1g 3%
FIBRA ALIMENTAR g 49 15%

SODIO 28 mg 87 mg 4%



