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SUCO LAXATIVO

Essa € uma opgao de suco para te ajudar no transito intestinal.
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INGREDIENTES

e 1unidade pequena de laranja (90 g)
e 50 gramas de mamao
e 4 unidades, sem carogo de ameixa seca (38 g)

1/2 xicara de cha de agua (119 g)
1 colher de sopa de psyllium (10 g)

METODO DE PREPARO

1° Bata no liquidificador o mamao, as ameixas, a laranja e o psyllium junto com a dgua, evite coar.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR COPO (306 g] % DDR
ENERGIA 49 kcal 151 kcal 8%
CARBOIDRATOS 139 399 13 %
PROTEINA 19 29 3%
GORDURA 0g 0g 1%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 0%
FIBRA ALIMENTAR 59 49 57 %

SODIO 7 mg 20 mg 1%



