<» nutrium

INGREDIENTES

VITAMINA NUTRITIVA
Café da manha nutritivo

e 10 gramas de gérmen de trigo

10 gramas de sementes de chia

METODO DE PREPARO

1° Bata tudo no loquidificador. Pronto!

INFORMAGAO NUTRICIONAL

ENERGIA
CARBOIDRATOS
PROTEINA

GORDURA

GORDURAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTAR

SODIO

POR 100 g
82 kcal
g
39
39
g
39

18 mg

2 Kelly Frimmel
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1/2 colher de sopa de semente de linhaga (5 g)

1 colher de sopa cheia de aveia em flocos (15 g)
1 colher de cha de circuma em pod (3 g)

POR PORCAO (443 g)
362 kcal
509
159
129
49
129

78 mg

» 1porcéo

1 colher de cha de gengibre, cru (2 g)

1 unidade grande, de banana (90 g)

1 unidade peguena de iogurte natural (140 g)

2 embalagens de polpa de cupuagu congelada (200 g) ou 2
embalagens de polpa de tamarindo congelada (200 g)

% DDR

18 %

17 %

20 %

21%

17 %

47 %

3%



