


1 ovo
1 banana madura
3 c. sopa de farelo de aveia
1c. chá de canela. 

Panqueca de
Banana 

Misture todos os ingredientes  até ficar
homogêneo
Coloque em um frigideira antiaderente e
doure nos dois lados. 
Finalize com um fio de mel. 

1.

2.

3.

INGREDIENTES

COMO PREPARAR:



1 banana
1c. sopa de pasta de amendoim
20g de chocolate 70% cacau

Banana com pasta
de amendoim

Corte a banana em rodelas, acrescente a
pasta de amendoim e leve no freezer por  
hora. Após derreter o chocolate 70% e
envolver nos pedacinhos de banana.

1.

INGREDIENTES

COMO PREPARAR:



1 banana
200ml de leite desnatado
1 colher de sopa de pasta de amendoim 
1c. sobremesa de s. chia.
1c. chá de mel.

Vitamina
Turbinada

Coloque todos os ingredientes no
liquidificador e bata por 2 minutos. 

1.

INGREDIENTES

COMO PREPARAR:



2 ovos
2 bananas
1 xícara de farinha de aveia
4c. sopa de açúcar demerara
50g de nozes picada
30ml de óleo de milho
1 colher de fermento químico.

Bolo de banana &
Nozes

Coloque no liquidificador
os ovos, açúcar e  óleo. Em
um recipiente acrescente a
banana picada, nozes e a
farinha de aveia. Misture
bem e adicione o fermento.
Coloque me uma forma e
asse em forno pré aquecido
por 30 minutos. 

1.

INGREDIENTES

COMO PREPARAR:
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