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MIX DE SEMENTES PARA SAUDE DOS OSSOS E ARTICULACOES E
INTESTINO

Esse mix contém boas quantidades de calcio, fosforo,

magneésio e potassio, além de Smega 3 e colageno, p 13.2 porgbes
nutrientes importantes para a saude dos 0ssos e

articulagdes, auxiliando no controle da dor, inclusive.

Inspirada na receita da Nutricionista Patricia Leite.

INGREDIENTES

e 4 colheres de sopa de semente de linhaca (40 g) dourada ou marrom

2 colheres de sopa de semente de gergelim branco ou preto (20 g) - torre um pouco em frigideira para

crocancia

1 colher de sopa de gelatina em pd sem sabor (12 g), sem corante, sem acucar - 1 envelope

2 colheres de sopa (20 gramas) de semente de abdbora crua sem sal

3 colheres de sopa rasas (40 gramas) de uva passa escura

METODO DE PREPARO

1° Bata em um processador ou liquidificador as sementes de abdbora e as uvas passas até o ponto de
farofa

2° Em uma tigela, junte essa mistura aos demais ingredientes e misture bem

3% Armazene em pote com tampa e mantenha na geladeira

4° Utilize em iogurte, sobre frutas, em mingau ou outra prepara¢ao de sua preferéncia

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g  PORPORCAO (10 g) % DDR
ENERGIA 449 kcal 45 kcal 2%
CARBOIDRATOS 43 g 49 1%
PROTEINA 20 g 29 3%
GORDURA 259 29 5%
GORDURAS SATURADAS 49 0g 2%
FIBRA ALIMENTAR 14 g 1g 6%

SODIO 17 mg 2mg 0%



