1 colher (sopa) de farinha de trigo (comum ou integral)
2 colheres (sopa) de flocos finos de aveia

3 colheres (sopa) de leite de vaca

3 colheres (sopa) de 6leo de cozinha

2 colheres de achocolatado ou 3 de chocolate em pé
1/2 colher (café) de fermento em pé

1 ovo

3 colheres (sopa) de aclcar ou adocante

Coloque numa caneca o ovo, o aclcar e o chocolate ou achocolatado
Coloque o leite e o 6leo
Coloque a farinha e os flocos, dé uma misturada, apds coloque o fermento

Leve no microondas por trés minutos
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