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MIX DE SEMENTES (ABOBORA, LINHAGA, GERGELIM, GIRASSOL)

O mix de sementes ird agregar valor nutricional as refeicdes, pois € rico em
fibras, vitaminas e minerais com funcdo importante na regula¢do da fungao
intestinal, controle glicémico (Agucar no sangue], redugdo da absorcdo e
reabsor¢ao de gorduras como o colesterol. Além disso as sementes sdo
ricas em compostos bioativos como magnésio, fosforo, potassio, zinco,
selénio, calcio, niacina e acido folico que atuam como cofatores
metabolicos e no controle hormonal. Esses compostos auxiliam no
controle dos sintomas relacionados ao ciclo menstrual como colicas,
enxaqueca, inchago, irritabilidade, insénia, dentre outros.

@ 12 colheres de sopa

INGREDIENTES

30 gramas de gergelim semente

30 gramas de semente de linhaca

30 gramas de semente de girassol, seco

30 gramas de semente de abdbora, assado, sem sal

METODO DE PREPARO

19 Separe um recipiente de vidro com tampa. Higienize o pote com agua e sabao e deixe secar bem.

20 Acrescente 30g de cada semente ao pote e misture.

3° Mantenha na geladeira por até 1 més.

4° Dica: prepare por¢des pequenas para garantir que suas sementes estdo sempre frescas. Quando for comprar as sementes
verifique a data de fabricacao e validade, e observe que estao bem limpas, se encontrar um po branco nas sementes ndo
compre, pois estdo velhas e podem estar contaminadas com fungos.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR COLHER DE SOPA (10 g) % DDR
ENERGIA 559 kcal 56 kcal 3%
CARBOIDRATOS 259 29 1%
PROTEINA 21g 29 3%
GORDURA 469 5g 8%
GORDURAS SATURADAS 69 19 3%
FIBRA ALIMENTAR 159 29 6%

SODIO 10 mg mg 0%



