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INGREDIENTES

e 100ml de iogurte natural
e 1xicara de cha, metades de morango (152 g)
e 1unidade de banana (90 g)

METODO DE PREPARO

19 Reuna todos os ingredientes;

2° Em um liquidificador, coloque gelo, a banana, 0 morango, o iogurte e bata bem. Caso precise, adicione um pouco de agua para
ajudar a bater;

3° Sirva e aproveite!

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (310 g) % DDR
ENERGIA 49 kcal 152 keal 8%
CARBOIDRATOS 9g 279 9%
PROTEINA 29 69 8%
GORDURA g 49 7%
GORDURAS SATURADAS g 29 9%
FIBRA ALIMENTAR g 59 18 %

SODIO 17 mg 54 mg 2%



