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BATIDO COM KEFIR - LOW FODMAP

INGREDIENTES

e 1 porcao de kefir liquido natural (250 g)
e 1/2 unidade média de banana (62 g)
e 1punhado de frutos vermelhos (35g)

METODO DE PREPARAGAO

1°  Triturar tudo

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (361 g)
ENERGIA 49 kcal 177 kcal
PROTEINA 39 99
H. CARBONO 69 239
ACUCARES 69 229
GORDURA 19 49
GORDURAS SATURADAS 19 29
FIBRA ALIMENTAR 19 39

SODIO 28 mg 102 mg
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