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GELATINA COM IOGURTE DESNATADO o
ora
Gelatina com iogurte n -
» 1 porgao

INGREDIENTES

e 170 gramas de iogurte natural desnatado
e 1 pacote de gelatina (14 g)

METODO DE PREPARO

1° prepare a gelatina normalmente depois de pronta misture com o iogurte no liquidificado e coloque gelar

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (184 g) % DDR
ENERGIA 59 kcal 108 kcal 5%
CARBOIDRATOS g 20g 7%
PROTEINA 49 79 9%
GORDURA 0g g 1%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 2%
FIBRA ALIMENTAR 0g 0g 1%

SODIO 57 mg 106 mg 4%



