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! % BATIDO " VITAMINA"

INGREDIENTES

16 gramas de nestum mel classico (2 colheres de sopa) ou 1/2 porgao de flocos de aveia (15 g)

1 unidade pequena de banana (95 g])

10 gramas de frutos silvestres (podem ser congelados)

200 ml de leite magro

METODO DE PREPARACAO

1° Juntar todos os ingredientes numa misturadora ou varinha magica ou liquidificadora e triturar tudo.

Beber frio.

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR 100 g % DR
ENERGIA 65 kcal 3%
PROTEINA 39 6 %
H. CARBONO 129 5%
ACUCARES 8g 9%
GORDURA g 1%
GORDURAS SATURADAS 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR g 4%

SODIO mg 0%



