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~ |OGURTE NATURAL COM MEL OU FRUTA » 1 porcdo

INGREDIENTES

e 1unidade ou 1 copo médio de iogurte natural
e 1unidade ou porcao de fruta ou 1 colher de cha de mel de abelha (3 g)

METODO DE PREPARO

19 Misturar bem os ingredientes OU Adicionar no liquidificador e bater até ficar homogéneo.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (222 g) % DDR
ENERGIA 54 kcal 120 keal 6%
CARBOIDRATOS 59 Mg 4%
PROTEINA 39 79 10 %
GORDURA 29 59 10 %
GORDURAS SATURADAS g 39 15%
FIBRA ALIMENTAR 0g g 4%

SODIO 40 mg 89 mg 4%



