<» nutrium

minerais

INGREDIENTES

DANONINHO DE INHAME
Uma sobremesa ou lanche com muitas fibras, vitaminas do complexo B,

e 200 gramas de inhame cozido

e 200 gramas de morango

e 2 colheres de sopa de mel de abelha OU acgucar (30 g)

METODO DE PREPARO

1°  Cozinhe o inhame até ficar macio.

2 Leticia Toledo

@ Nutricionista - 65962

@ 10 minutos
© 15 minutos
» 4 porcdes

29 No liquidificador, bata todos os ingredientes por no minimo 5 minutos ou até ficar bem homogéneo.

39 Leve para geladeira apos bater por pelo menos 2 horas para obter uma textura consistente!

4% Dica: vocé também pode utilizar frutas como: manga e banana

INFORMAGAO NUTRICIONAL

ENERGIA
CARBOIDRATOS
PROTEINA

GORDURA

GORDURAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTAR

SODIO

POR 100 g

83 kcal
209
g
09
09
29

5mg

POR PORCAO (108 g])

89 kcal
229
g
09
09
29

5mg

% DDR

4%

7%

2%

0%

0%

8%

0%



