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GELADO DE FRUTOS VERMELHOS COM CHOCOLATE (VEGAN])

’ Passo a passo em video <a
href="https://www.instagram.com/p/CCCBtJdHGRk/"> <u><b>aqui neste

link.</a></u></b>

INGREDIENTES

2 Isabel Pedroso Silva

@ Nutricionista - 3836N

e 2 maos cheias de frutos vermelhos congelados

e ] unidade média de banana congelada

e 2 colheres de sopa de sementes de canhamo ou 20 gramas de frutos secos

e Bebida vegetal ndo acucarada ou leite magro (cerca de 50 ml para ajudar a homogeneizar)

METODO DE PREPARACAO

Opcional: 1 quadrado de chocolate 80% cacau (para topping)

P 2 porcdes

19 Juntar tudo num processador de alimentos e misturar, com paciéncia, dando diferentes voltas.

2° No final, servir com raspas do quadrado de chocolate.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

ENERGIA
PROTEINA

H. CARBONO
ACUCARES

GORDURA

GORDURAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTAR

SODIO

POR100 g
125 kcal
59
109
89
79
09
49

8 mg

POR PORCAO (125 g)
155 kcal
69
129
1049
99
0g
59

10 mg

% DR

8%

12%

5%

n%

13%

2%

22%

0%



