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COMBINACAO INIBIDOR APETITE - ALESSANDRA MELO

reducdo de glicose + saciedade + metabolismo

INGREDIENTES

e 1unidade média de iogurte natural (200 g) ou grego

e 15 gramas de aveia

e 70 gramas de maca (meia mag¢d em cubos)

e 1colher de cha de condimento, canela, pd (3 g) (pitada)

METODO DE PREPARO

1°  misture tudo

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g % DDR
ENERGIA 73 keal 4%
CARBOIDRATOS 9g 3%
PROTEINA 49 5%
GORDURA 3g 5%
GORDURAS SATURADAS 19 6%
FIBRA ALIMENTAR 19 6%

SODIO 36 mg 2%



