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CUSTO MEDIO
POR PESSOA

- 300 g de pao integral
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- 200 g de framboesas
- Margarina vegetal para untar

Coloque o pao cortado em peda-
¢os pequenos numa tigela, adicio-
ne o leite, tape e deixe repousar
durante cerca de 10 minutos. No
liquidificador, triture o péo, os ovos,
0 agucar e o 6leo de coco. Distri-
bua o preparado por pequenas for-
mas de loucga, previamente unta-
das com margarina, e sobreponha
as framboesas.

Leve ao forno, pré-aquecido a
180°C, em banho maria durante
cerca de 25 minutos. Retire e dei-
xe arrefecer dentro do banho ma-
ria. Sirva frio e decorado a gosto.

ENERGIA / CAL PROTEINA
314,3 keal 1229
GORDURA HIDRATOS DE CARBONO
969 4449

INFORMAGAO NUTRICIONAL CALCULADA
POR PESSOA. O VALOR DIARIO DE REFERENCIA
PARA UM ADULTO E DE 2000 KCAL.

SABIA QUE..

Este pudim é uma excelente 4
forma de consumir aqueles
restos de pdo que teimam em
sabrar. sta receita inclut uma
boa dose de framboesas, cujo
poder antioxidante é reconhecido.
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