\

<» nutrium

= Marcello Baima

8 Nutricionista - 4150

“"‘ VITAMINA DE FRUTAS (NUT. MARCELLO BAIMA])

(. ¥ !_g Opc¢ao pratica para ser utilizada em no café da manhg,
%' lanches ou pré-treino

INGREDIENTES

@ 5 minutos
© 10 minutos
» 1 porcdo

e 2 unidades grandes, prata de banana (110 g) ou 2 colheres de sopa cheias picado de abacate (90 gJou 1

fatia de mamao Papaia cru (170 g)

e 2 colheres de sopa cheias de leite em pd desnatado (20 g) ou 2 colheres de sopa cheias de leite em pd

integral (32 g)
e 2 colheres de sopa cheias de aveia em flocos (30 g])
e 120 gramas de agua mineral natural

METODO DE PREPARO

19 Colocar os ingredientes no liquidificador

2° barter até ficar bem triturado e misturado

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCAO (288 g) % DDR
ENERGIA 107 kcal 309 kcal 15 %
CARBOIDRATOS 169 459 15 %
PROTEINA 59 149 18 %
GORDURA 39 9g 7%
GORDURAS SATURADAS 1g 39 15 %
FIBRA ALIMENTAR 29 69 23 %

SODIO 38 mg 110 mg

5%



