BOLO DA HORIA

Dificuldade: média PBEPABACHO
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) ) i Pré-aquega o forno a 170°C e forre um
Preparagao:20 minutos tabuleiro com papel vegetal.

Cozedura: 40 minutos . . B
—— 2 Num recipiente junte as gemas e aglcar e
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Doses: 12 porgoes/fatias

3 Bata as claras em castelo e reserve.

-

4 Lave muito bem a curgete e as cenouras,
nao necessitando assim de descascar.

5 Triture a curgete e as cenouras inteiras e
junte o sumo de laranja, o iogurte, o azeite,
o mel e a agua. Misture muito bem até
formar uma pasta.

& Junte ao preparado o aglcar e as gemas
batidas e mexa suavemente, adicionando a
farinha de aveia aos poucos. Junte a noz

(( INGBEDIENIES )) moscada, o fermento em po e as claras

batidas em castelo envolvendo delicadamente

B e B S BT G até ficar uma mistura homogeénea.

1 curgete média com casca 7 Distribua a massa no tabuleiro e coloque no

forno pre-aquecido durante 40 minutos.
4 ovos

8 Retire, deixe arrefecer e corte em quadrados.

1laranja (aproveitar sumo e raspas)
250g de farinha de aveia
1iogurte natural (125g)

4 c. sopa de mel

4 c. sopa de aglcar amarelo
10 c. sopa de azeite

1¢. cha de fermento em po

1 c. café de noz moscada moida

5 c. sopa de agua

Calorias | Proteina | Gordura total | Gordurasaturada | Hidratos de Carbono | Aglcares ‘ Fibra Sal
239 7g 1ig 2ge 27g 15¢ 2g O4ge

Par desel/pessea (1 fatia = 130g)



