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@ 10 minutos
JUGO VERDE )
] © 20 minutos
jugo verde n )
p 2 porciones
INGREDIENTES
e 1taza de apio crudo (101 g]) e 10 gramos de jengibre fresco
e 100 gramos de col rizada, cruda e 1/2 pieza de manzana verde (93 g)
e 1unidad mediana de pepino, crudo (200 g) e 1/2 pieza de limén (34 g)

METODO DE PREPARACION

19 lavar muy bien las verduras y la manzana ,luego colocarlas de a una en el extractor de jugo,excepto el limoén
20 afadir el jugo de limodn a la preparacion

3° servir solo o con hielo

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (223 g) % DDR

ENERGIA 28 kcal 63 kcal 3%
GRASA 1g 19 2%
GRASAS SATURADAS 0g 0g 1%
COLESTEROL 0mg 0 mg 0%
SODIO 2mg 6 mg 0%
H. CARBONO 59 Mg 4%
AZUCARES 39 649 -

FIBRA ALIMENTARIA 29 49 16 %

PROTEINA 19 3g -



