ALPERCE

= BENEFICIOS

De cor amarelada ou alaranjada, é um fruto da mesma
familia do péssego, contudo é caracterizado pela sua

polpa suave e casca aveludada.

Alperce (100g)

Energia, Kcal 43
Energia, Kj 179
Agua, g 85,8
Proteina, g 0,8
Gordura total, g 0,1
Acidos gordos saturados, g 0
Acidos gordos monoinsaturados, g 0,1
Acidos gordos polinsaturados, g 0
Acidos gordos trans, g 0
Total de hidratos de carbono disponiveis, g 8,5
Fibra alimentar, g 2,1
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Auxilia a saude cardiovascular;
Auxilia na perda de peso;
Baixo indice calérico;
Poderoso antioxidante;
Melhora o funcionamento do
aparelho digestivo;

Favorece uma visao saudavel.



Ingredientes

2 Bananas

90 g Flocos de aveia

170g Quinoa demolhada

2 Colheres de sopa de manteiga de améndoa
2 Colheres de sopa de xarope de mel

10 Alperces secos cortados aos pedagos.

Modo de Preparacao

1. Pré-aquecer o forno a 1802C.

2. Esmagar a banana com a ajuda de um garfo.

3. Numa tigela colocar a banana esmagada, a
aveia e a quinoa. Misturar.

4. Acrescentar os restantes ingredientes e
misturar bem.

5. Deitar o preparado num tabuleiro forrado
com papel vegetal e levar ao forno durante
30 minutos.

6. Deixar arrefecer e cortar aos quadrados.

Conservar no frigorifico.

N

Ingredientes
2 logurtes naturais
4 Alperces
400 g Flocos de aveia
100 g Mel
Canela

Modo de Preparacao

1. Misturar os flocos de aveia, o mel e a canela
e levar ao forno pré-aquecido a 1802C até
estar tostada.

2. Cortar os alperces o meio e retirar o carogo.

3. Colocar duas colheres de iogurte dentro de
cada metade.

4. Polvilhar com a granola saida do forno e
servir.
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