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@ Nutricionista - 3742N

© 25 minutos

@ 1porcio

INGREDIENTES

e 25 gramas de millet cru

e 150 gramas de agua

e 160 gramas de pera com casca

e 120 gramas de leite de vaca UHT magro

METODO DE PREPARACAO

1°  Cozer o milet com a dgua e a pera cortada aos bocadinhos durante cerca de 10-15 minutos.

20 Colocar num copo de varinha magica com o leite e triturar. Ferver mais um pouco se necessario. Servir a gosto.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (455 g) % DR
ENERGIA 45 kcal 204 kcal 10 %
PROTEINA 29 79 5%
H. CARBONO 89 379 14%
ACUCARES 59 21g 23%
GORDURA 0g 29 3%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR g 69 23%

SODIO 14 mg 65 mg 3%



