2% nutrium

A 4

INGREDIENTES

e 200 gramas de uva passa, sem semente

MIX DE OLEAGENOSAS

100 gramas de castanha de caju
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e 200 gramas de damasco, desidratado, sulfurado, cozido, sem agucar

e 100 gramas de nozes, preta, seca

METODO DE PREPARO

1°  Misture tudo e divida em por¢des de 30 a 40 gramas , mantenha em lugar arejado e seco, bem fechado. Vocé pode consumir
sua porcao didria nos lanches da manha ou tarde, adiciona-los no iogurte ou em sucos ou vitaminas, mas o importante € ingerir

apenas uma porg¢ao ao dia, pois as frutas secas, mesmo sem agucar adicionado, possuem alto valor caldrico. Entdo nao se

esqueca, a por¢ao indicada para o consumo didrio € de 30 a 409!

INFORMAGAO NUTRICIONAL

ENERGIA
CARBOIDRATOS
PROTEINA

GORDURA

GORDURAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTAR

SODIO

POR 100 g

327 kcal
419
89
189
29
49

13 mg

POR PORGAO (20 g)

65 kcal
89
29
49
0g
g

3mg

% DDR

3%

3%

2%

6%

2%

3%

0%

© 5 minutos
@ 30 porcées



