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@ 5 minutos
SORVETE DE MANGA FIT © 20 minutos

» 3 porcdes

INGREDIENTES

e 1 unidade de banana prata crua (65 g)

8 gramas de gengibre, cru

2 unidades pequenas de manga (240 g)

2 folhas de hortel3, fresco (0 g)
1 unidade média de iogurte desnatado (200 g)

METODO DE PREPARO

19 liquidificador

2° Preparo Em primeiro lugar coloque todos os ingredientes (menos a horteld) no liquidificador ou processador e bata aos poucos,
desligue algumas vezes, mexa com uma colher e volte a bater. Em seguida quando adquirir consisténcia homogénea coloque em
tagas e sirva com hortela picadinha por cima. Se preferir coloque as tagas no congelador para endurecer um pouco mais antes de

Servir.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (171 ) % DDR
ENERGIA 65 kcal M keal 6%
CARBOIDRATOS 149 24 g 8%
PROTEINA 39 59 6%
GORDURA 0g 0g 1%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR g 29 8%

SODIO 3lmg 53 mg 2%



