<» nutrium

2 Isabel Lemos Clasen da Silveira

@@ Nutricionista - 8502

MIX DE SEMENTES FITOHORMONAL

INGREDIENTES

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

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

e 1colher de sopa (15 gramas) de semente de girassol, seco
e 1colher de sopa (10 gramas) de semente de abdbora, seco

METODO DE PREPARO

1°  Misturar todas as sementes.

» 4 porcées

2° Armazenar em pote bem fechado e em local seco. Pode ser guardado na geladeira ou freezer.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

ENERGIA
CARBOIDRATOS
PROTEINA

GORDURA

GORDURAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTAR

SODIO

POR 100 g

559 kcal
239
219
46 g
69
149

7 mg

POR PORCAO (11 9]

63 kcal
39
29
59
19
29

1mg

% DDR

3%

1%

3%

9%

3%

6%

0%



