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@ 10 minutos
SUCO LAXATIVO .

© 10 minutos
Opgao para auxiliar no funcionamento do intestino g porcao
INGREDIENTES

e 150 gramas de mamao Papaia cru

e 5 unidades, sem caroco de ameixa seca, desidratada, ndo cozida (48 g)
e 1colher de sopa de semente de linhaca (10 g)

e 1unidade pequena de laranja péra crua (90 g)

METODO DE PREPARO

1°  Deixe as ameixas e a linhaga cobertas com agua por pelo menos 1 hora
2° Descasque a laranja e tire as sementes, bata com o mamao e a mistura de agua, ameixa e linhaga no liquidificador até obter um

suco homogéneo

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (298 g) % DDR
ENERGIA 86 kcal 257 kcal 13%
CARBOIDRATOS 20g 58 g 19%
PROTEINA g 49 5%
GORDURA g 49 7%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 2%
FIBRA ALIMENTAR 39 9g 36 %

SODIO Tmg 4 mg 0%



