1 xicara de aveia fina ou em flocos triturada no liquidificador
2 xicaras de farinha de trigo integral

1 xicara de linhaca triturada

1 e 1/2 de agucar

1/2 xicara de 6leo vegetal (milho, soja ou girassol)

1 maca

3 bananas médias

250 ml de agua

1 colher (sopa) de fermento quimico

canela a gosto

Triture, separado, a aveia e a linhaca.

Em um prato pequeno, coloque a linhaca com 4 colheres (sopa) de dgua e reserve.
Pique a maca, coloque no liquidificador com a agua, bata e reserve.

Em seguida, esmague as bananas e reserve.

Adicione a farinha, a aveia, o0 aglcar e misture.

Apos isso, acrescente o 6leo, o suco de maca, a linhaca, a banana e misture novamente.
Adicione canela a gosto e acrescente o fermento.

Despeje a massa em uma forma untada.

Leve para assar em forno preaquecido a 1802 C até ficar dourado.
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