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@ MIX DE OLEAGINOSAS E FRUTA DESIDRATADA » 1 porcdo

INGREDIENTES

¢ ] unidade de castanha do para (4 g)
5 unidades médias, torrada de castanha de caju (13 g]

4 unidades de améndoa (4 g]

2 colheres de sopa de nozes, (16 g)
2 colheres de sopa cheias de uva passa (36 g) ou 25 gramas de cranberry desidratado

ou 30 gramas de damasco seco ou 25 gramas de mirtilo desidratado ou 3 unidades,
sem caroco de ameixa seca, desidratada, ndo cozida (29 g]

METODO DE PREPARO

1° Pode colocar num saquinho de geladinho para facilitar .

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g PORPORCAO (65g) % DDR

ENERGIA 446 kcal 290 kcal 15 %
CARBOIDRATOS 359 239 8%
PROTEINA 129 849 1%
GORDURA 319 209 36 %
GORDURAS SATURADAS 49 29 1%
FIBRA ALIMENTAR 849 59 21 %

SODIO 9 mg 6 mg 0%



