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» @ 10 minutos
’b SMOOTHIE ROXO © 10 minutos

¢ 2 porcodes

INGREDIENTES

e 70 ml de iogurte natural 2 ingredientes ou zero lactose bem gelado

¢ 1 unidades de banana maduras congelada

¢ 5 unidades médias de morango (60 g]

e 60 gramas de frutas vermelhas congeladas [mirtilo, amora, framboesa, acai)

METODO DE PREPARO

1° Em um liquidificador ou processador, bata as frutas vermelhas com a banana. Em

seguida adicione o iogurte e bata até ter uma mistura homogénea.

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR PORCAO (193

POR 100 g ol % DDR
ENERGIA 66 kcal 128 kcal 6 %
CARBOIDRATOS 14 g 279 9%
PROTEINA 39 69 8%
GORDURA 0g 19 1%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 0%
FIBRA ALIMENTAR 29 39 13%

SODIO 10 mg 19 mg 1%



