BOLO DE FELJAO  Cimeeienies)
(O ATENDOAS oot

4 c. sopa de mel

Dificuldade: facil 4 c. sopa de azeite

8 Doses: 8 pessoas 1 c. cha fermento em po
@ Preparagdo: 10 minutos 3 c. sopa de améndoas picadas ou laminadas
Cozedura: 20 minutos I
@ iNVERNO il . 125g de iogurte natural
& . ; PARA i : 1laranja
', DEFESTA :
\\‘ F canela em po q.b.
i hortela q.b.

FREMARACAQ
—

1 Pré-aquega o forno a 220°C.

1 Junte o fejjao, o cacau, o mel, o azeite e
os ovos num liquidificador e triture ate
formar uma pasta homogenea.

3 Verta a pasta para uma taga e adicione os
flocos de aveia, as améndoas, o fermento
e a raspa de laranja. Envolva tudo.

4 Coloque num tabuleiro forrado com papel
vegetal e leve ao forno. Diminua a
temperatura para 180° C e deixe cozer
entre 15 e 20 minutos.

5 Deixe arrefecer cerca de 10 minutos
antes de cortar em fatias.

Sirva com iogurte natural, canela em
]
po, gomos de laranja e hortela.

Gordura total | Gordura saturada | Hidratos de Carbono

8g 2g 24¢

Proteina
%
Por dose/pessoa (110g)

Calorias

212

Aglcares ‘ Fibra Sal

12g 3g 0,7g
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