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-:‘ Receita saudavel para substituicdo de bebidas lacteas industrializadas n -
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INGREDIENTES

e lunidade pequena de iogurte natural (140 g) ou 1 copo pegueno cheio de leite de vaca integral (165 g)
e 1/2 unidade média de maca, cozida, sem casca (81 g)

e 1colher de sopa de farelo de aveia (10 g)

e 1 colher de cha de sementes de chia

METODO DE PREPARO

19 Bater tudo no liquidificador até ficar bem homogéneo e cremoso

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (248 g) % DDR
ENERGIA 73 keal 181 kcal 9%
CARBOIDRATOS 9¢g 21g 7%
PROTEINA 39 8g n%
GORDURA 39 79 13%
GORDURAS SATURADAS g 3g 14 %
FIBRA ALIMENTAR 29 49 15%

SODIO 28 mg 70 mg 3%



