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SUCO DE FRUTAS VERMELHAS COM LINHACA

Suco de frutas vermelhas

INGREDIENTES

e 100 gramas de frutas vermelhas

e 1 colher de sopa de semente de linhaga (10 g)

METODO DE PREPARO

1° Bata todos os ingredientes no liquidificador com 200ml de agua (ou a quantidade que preferir para a
consisténcia desejada)

2° Nao adogar

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR 100 g % DDR
ENERGIA 95 kcal 5%
CARBOIDRATOS 16 g 5%
PROTEINA 29 3%
GORDURA 39 6%
GORDURAS SATURADAS g 3%
FIBRA ALIMENTAR 59 20 %

SODIO 3mg 0%



