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SALADA DE FRUTAS REFRESCANTE [ALESSANDRA MELO)]) P 2 porcoes

INGREDIENTES

e 6 unidades grandes de morango (120 g] 1 fatia de mamao Papaia cru (170 g)

e 2 unidades de banana nanica crua (200 g) 1 unidade peguena de iogurte natural (140 g)

1 unidade pequena, espada de manga (60 g)

2 gramas de limao

1 fatia média de abacaxi (75 g) 1 colher de sobremesa de mel de abelha (9 g)

1 unidade média de maca (130 g)

METODO DE PREPARO

19 Corte as frutas, coloque-as em uma tigela grande e leve a geladeira para gelar. Em uma tigela, misture o logurte, as raspas de
limdo, reserve na geladeira. No momento de servir, regue as frutas com o Molho de logurte.
2° Obs: do limao so6 sera utilizado as raspas.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (437 g) % DDR
ENERGIA 60 kcal 262 kcal 13%
CARBOIDRATOS 149 609 20 %
PROTEINA 19 59 7%
GORDURA 19 39 5%
GORDURAS SATURADAS 0g 19 6 %
FIBRA ALIMENTAR g 69 24 %

SODIO 9mg 40 mg 2%



