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RECEITA GRANOLA CASEIRA & 20 minutos

» 100 porcées

INGREDIENTES

e 3 Xicaras de cha de aveia em flocos e 2 colheres de sopa de semente de linhaga (20 g)
e 1 xicara de cha de mix de oleaginosas [ castanha de caju, do

1 colher de cha de condimento, canela, po (opcional)
pard, nozes, améndoas)

1 xicara de cha de uva passa ou damasco seco
e 3 Colheres de sopa de ¢leo de coco

1 pitada de sal do himalaia
e 1/2 xicara de cha de mel

e 2 colheres de sopa de semente de Chia (20 g)

METODO DE PREPARO

19 Misture todos os ingredientes com exce¢ao da uva passa.
2° Leve ao forno por cerca de 20 minutos mexendo de vez em quando.

30 Retire do forno e acrescente as uvas passas.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (6 g) % DDR
ENERGIA 386 kcal 23 keal 1%
CARBOIDRATOS 68 g 49 1%
PROTEINA 10g g 1%
GORDURA 10g g 1%
GORDURAS SATURADAS g 0g 0%
FIBRA ALIMENTAR 79 0g 2%

SODIO 45 mg 3Img 0%



