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SUCO ROSA DE MELANCIA E BETERRABA G 3 porcdes

INGREDIENTES

o 2 fatias médias de melancia crua, com semente (400 g
e 3 unidades pequenas de beterraba crua (240 g)

e 1copo de suco de laranja (263 g)

e 1colher de sopa de semente de linhaca e chia (10 g)

METODO DE PREPARO

1°  Colocar todos os ingredientes no liquidificador e completar com agua e gelo. Bater e servir sem coar.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (304 g) % DDR
ENERGIA 48 kcal 146 kcal 7%
CARBOIDRATOS g 339 1%
PROTEINA 19 39 5%
GORDURA 0g g 2%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR g 49 7%

SODIO 3mg 10 mg 0%



