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SUCO DE COUVE, ABACAXI, MAGA G 3 porcdes

INGREDIENTES

o 2 fatias pequenas de abacaxi (100 g)
e 1unidade pequena de maca Fuji com casca crua (80 g])

2 folhas médias de couve manteiga crua (40 g)

1 colher de chda de gengibre, cru (2 g)
e 1unidade média de laranja péra crua (180 g)

METODO DE PREPARO

19 Esprema o suco da laranja, em um liquidificador adicione a folha de couve sem o talo, as rodelas de abacaxi podem ser
congeladas e os outros ingredientes.
2° Complete o volume do liquidificador com agua e gelo, bata até triturar todos os ingredientes e sirva sem coar.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAQ (134 g) % DDR
ENERGIA 43 kcal 57 kcal 3%
CARBOIDRATOS g 149 5%
PROTEINA 19 19 2%
GORDURA 0g 0g 0%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 0%
FIBRA ALIMENTAR g 29 7%

SODIO Tmg Tmg 0%



