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' SMOOTHIE PROTEICO DE BANANA E ESPINAFRE © 10 minutos
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INGREDIENTES

e 1 unidade média de banana madura, crua (120 g)

1 xicara de cha de espinafre fresco, cru (30 g)

30 gramas de proteina vegetal

1 xicara leite vegetal (améndoa, soja, etc.) (240ml)

15g de sementes de chia ou linhaca (aproximadamente 1 colher de sopa)

METODO DE PREPARO

19 Cologue todos os ingredientes no liquidificador e misture até obter uma consisténcia cremosa. Sirva gelado.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (210 g) % DDR
ENERGIA 90 kcal 189 kcal 9%
CARBOIDRATOS g 239 8%
PROTEINA 89 179 2%
GORDURA 29 49 7%
GORDURAS SATURADAS 0g g 4%
FIBRA ALIMENTAR 29 39 14 %

SODIO 35mg 74 mg 3%



