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A 4
"MOUSSE" DE IOGURTE COM MANGA E CROCANTE DE BOLACHA © 5 minutos
Um lanche saboroso, nutritivo e saudavel. @ 1 porcio
INGREDIENTES

e 1/2 embalagem de iogurte Skyr Natural sem Lactose Continente (200 g)

e 25 gramas de bolo de bolacha Maria (4 unidades) ou 25 gramas de muesli/Granola de aveia sem adicdo de agucares Cem Por
Cento ou 5 unidades de bolacha de maisena Piraqué (21 g]

e 95 gramas de manga

e 1grama de adogante stevia em po

METODO DE PREPARO

1°  Misturar o adogante ao iogurte e adicionar em um recipiente.

2° Adicionar a bolacha picada e a manga.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (320 g) % DDR
ENERGIA 86 kcal 274 kcal 14 %
PROTEINA 79 23g 46 %
CARBOIDRATOS 109 329 2%
ACUCARES 79 229 24%
GORDURA 1g 49 6%
GORDURAS SATURADAS g 29 8%
FIBRA ALIMENTAR g 59 19%

SODIO 19 mg 61 mg 3%



