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SUCO AMIGO DA BARRIGA (COPIA) )
: ) B o ) © 10 minutos
Suco aliado a alimentacdo pode auxiliar na perda de gordura abdominal n -
» 1 porgao
INGREDIENTES
e 2 unidades pequenas de maga Fuji com casca crua (160 g) e 1 punhado (50 gramas) de salsa crua
e 1unidade pequena de cenoura crua (55 g) e 1colher de sopa de semente de linhaca triturada (10 g]
e 1fatia média de abacaxi (75 g) e Condimento, acafrao a gosto

e 1unidade de suco de limao, cru (48 g)

METODO DE PREPARO

1°  Bater todos os ingredientes no liquidificador e coar.

2° Servir no copo.
39 Acrescentar uma colher de cha de sementes de linhaga moida .

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (399 g) % DDR
ENERGIA 56 kcal 223 kcal 1%
CARBOIDRATOS 12g 49 ¢ 16 %
PROTEINA 1g 59 7%
GORDURA 1g 49 7%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 2%
FIBRA ALIMENTAR 29 99 38%

SODIO 2mg 6 mg 0%



