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MIX DE SEMENTES (FIBRAS)

INGREDIENTES

e 100 gramas de aveia em flocos
e 100 gramas de neston 3 cereais
e 100 gramas de semente de chia

METODO DE PREPARO

19 Misture todos os ingredientes e deixe em um pote para utilizar

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (15 g) % DDR
ENERGIA 333 kcal 50 kcal 2%
CARBOIDRATOS 539 849 3%
PROTEINA 139 29 3%
GORDURA 8g 19 2%
GORDURAS SATURADAS 19 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR 849 [Ke] 5%

SODIO 193 mg 29 mg 1%

@ 20 porcées



