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AGAI

Sem acréscimo de muitos ingredientes para ter um controle das calorias.

INGREDIENTES

e 100 gramas de agai

e T unidade de banana nanica crua (100 g)

e 1 colher de sopa cheia de leite em p& integral (16 g)
e 1 colher de sopa cheia de granola (11 g)

METODO DE PREPARO

19 Colocar os ingredientes em um copo ou pote em camadas, ou fazer uma vitamina no liquidificador.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (227 g) % DDR
ENERGIA 208 keal 473 keal 24%
CARBOIDRATOS 24 %59 32%
PROTEINA 4g 0g 4%
GORDURA 3g 79 13%
GORDURAS SATURADAS 1g 29 1%
FIBRA ALIMENTAR 4g 9g 35%

SODIO 25 mg 57mg 2%



