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Papas de
aveia No forno worcses

Ingredientes

« 100g de flocos de aveia integrais

« 200ml de leite ou bebida vegetal

« 2 c.desopade mix de sementes (girassol,
abdbora, sésamo, linhaga)

* 3 morangos laminados

* Y2 banana pequena as rodelas

« Canelaagosto

Modo de preparacao

« Juntar os flocos, as sementes e o leite numa taca
e misture.

« Num pirex, forrado com papel vegetal, colocar a
mistura anterior.

« Deixar repousar alguns minutos e colocar a fruta
por cima.

« Levarao forno (20 a 30 minutos) a 180graus.

« Cortar em formato de retangulos.

Informacao nutricional por porcao

* 153 Kcal, 8.4 Lip., 20.3 HC, 6.5 Prot




G ra n O | a (6 porgdes)

com logurte

Ingredientes

100g de aveia

50g de frutos secos

25g de frutos gordos

25g de sementes

2 colheres de sopa de mel ou equivalente

Modo de preparacao

* Misturar todos os ingredientes num recipiente.

* Forrar um tabuleiro com papel vegetal e levar
ao forno a 180°C até dourar.

Informacao nutricional por porcao

« 208 Kcal, 5.2 Lip., 28.5 HC, 9.5 Prot
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Bolachas integrais com manteiga

de amendoim e maca

Ingredientes

1 macga

Y2 limao

2 bolachas integrais

2 colheres de cha de manteiga 100%
amendoim

logurte de aromas

- Modo de preparacao

Cortar a macga em fatias e passar pelo limao.
Barrar as bolachas com manteiga de
amendoim e dispor a maca por cima.

Informacao nutricional por porc¢ao

204 Kcal, 7.3 Lip., 32.3 HC, 5.9 Prot




Panquecas de
banana e aveia o

Ingredientes

« 1lovo

* 100ml de leite ou bebida vegetal
* 1 banana madura

« 25gde farinha de aveia

« 25gde farinha de trigo

- Modo de preparacao

* Batertodos os ingredientes num processador
de alimentos ou manualmente.

« Colocar a massa numa frigideira antiaderente
e virar quando os lados estiverem dourados.

Informacao nutricional por porc¢ao

wolws * 164Kcal, 2.5 Lip., 263 HC, 9.7 Prot * \

* Acompanhar com iogurte liquido magro ou leite
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Omelete no p3o e fruta

Ingredientes

« 1lovo
« 1 fatia de pdo de mistura
* 1 pecadefruta

- Modo de preparacao

« Bater o ovo numa tigela.
« Dispor o ovo batido numa frigideira pequena.
« Virar quando o lado inferior estiver sélido.

Informacao nutricional por porc¢ao

w» @ ° 231Kcal 5.9 Lip.,, 31.2 HC, 11.0 Prot




~ "l DECO
Pa Sta de g raO ¢ porcgdes) a 3 | , - SEMPRE CONSIGO

com dips

o Ingredientes

« 200g grao-de-bico

* 1 c.chadeacafrdo

« 20galho

* 1 c.sopade azeite

* 100g beterraba

« 1limao

* 1 cenoura

« 2 tostas de trigo integral

- Modo de preparacio

« Triturar todos os ingredientes a excegao das
bolachas e cenoura, até obter uma pasta
homogénea.

Informacao nutricional por porc¢ao

- e « 200 Kcal, 5.4 Lip., 26.1 HC, 7.8 Prot
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Para mais informacées:

@decoassociacao; “decojovem (@)
@DECOAssociacao; DECOJovem

www.facebook.com/AssociacaoDECO; DECOJovem |

Facebookn



http://www.facebook.com/AssociacaoDECO
https://www.facebook.com/DECOJovemConsumidoresParaoFuturo
https://www.facebook.com/DECOJovemConsumidoresParaoFuturo
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