PRV Ana Amélia Fernandez

- n u trl u m 88 Nutricionista - 5285N

A 4
& BATIDO DE BANANA, FRUTOS VERMELHOS, UVAS E ACAI (SEM LACTOSE) @ 5 minutos
) Ao pequeno-almogo ou ao lanche, este batido € nutritivo e saciante. E © 10 minutos
T surpreendentemente facil de fazer! » 1 porcdo
INGREDIENTES

e 1/2 porcdo de preparado para Smoothie com Banana, Frutos Vermelhos, Uvas e Agai Pingo Doce (60 g)
e 125 gramas de bebida Vegetal de Aveia- continente equilibrio

e 2 doses de 100% Proteina de Arroz (Prozis) (20 g)

e 1colher de cha de mel (8 g] (Opcional)

METODO DE PREPARACAO

19 Adicionar todos os ingredientes num liquidificador. Adicionar primeiro a fruta, depois a bebida vegetal e s6 por fim a proteina e o
mel.

2° Mistura os ingredientes durante 2 minutos. Até obteres um textura suave e homogénea.

39 Serve imediatamente e desfrutal

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (213 g) % DR
ENERGIA 207 kcal 441 kcal 22%
PROTEINA 9¢g 189 36 %
H. CARBONO g 24 g 9%
ACUCARES 39 69 7%
GORDURA 29 49 6%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 0%
FIBRA ALIMENTAR 29 39 13%

SODIO 0 mg Tmg 0%



