(escolher um ou mais ingredientes):
Linhaca

Frutas secas/ cristalizadas

Banana picada

Maca picada

Nozes

Junte todos os ingredientes em uma vasilha (por Gltimo o fermento), misture tudo (ndo é necessario bater).
Coloque em uma vasilha untada com 6éleo, prépria para micro-ondas.
Leve ao micro-ondas em poténcia alta por 7 minutos.

Apds o término abrir 0 micro-ondas somente apds um minuto de descanso.
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