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SALADA DE FRUTAS
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Consuma quantidade total das por¢cdes das frutas descritas G porgao

INGREDIENTES

e 1unidade de banana prata crua (65 g)
e 1 unidade pequena de maga Fuji com casca crua (80 g]

e 1unidade pequena de laranja (90 g) ou 1 unidade média de kiwi (76 g) ou 1 fatia pequena de mamao (100

al

METODO DE PREPARO

1° Corte todas as frutas em cubos.

2° Misture e sirva.

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCAO (234 g) % DDR
ENERGIA 64 kcal 150 kcal 8%
CARBOIDRATOS 179 399 13%
PROTEINA 19 29 2%
GORDURA 0g 0g 0%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 0%
FIBRA ALIMENTAR 29 49 7%

SODIO 1mg 2mg 0%



