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SUCO DE MAMAO LAXANTE MAMAO, PERA OU LARANJA
/ALESSANDRA MELO

@ 1 porcio

INGREDIENTES

e 2 fatias pequenas de mamao (200 g)
e 1unidade média de pera (110 g) ou 1 unidade pequena de laranja (90 g)
e 1colher de sopa cheia de farinha de aveia (18 g) ou 18 gramas de psyllium

e 250 gramas de agua de coco ou 1 xicara de cha de agua filtrada (237 g)

METODO DE PREPARO

19 Bata os ingredientes no liquidificador e acrescente 1 colher (de sopa) de Gérmen de trigo ou de Psyllium.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (555 g % DDR
ENERGIA 33 keal 185 kcal 9%
CARBOIDRATOS 8g 439 14%
PROTEINA g 49 6%
GORDURA 0g g 2%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 2%
FIBRA ALIMENTAR 3g 169 65 %

SODIO 29 mg 159 mg 7%



