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SUCO VERDE (LIMAO, COUVE E MAGA)

o N ) ) L @ 10 minutos
Suco adogado com a magd, étima fonte de vitaminas e minerais e de facil A
@ 2 copos
consumo.
INGREDIENTES

e 1unidade média de maca (152 g)

1 folha média de couve manteiga crua (20 g)
1unidade de limdo (60 g] ou 1 fatia média de abacaxi (75 g) ou 1 unidade média de maracuja (45 g])

1 copo de agua (200 ml)

2.5 fatias de gengibre, cru (6 g)

METODO DE PREPARO

1°  Bata tudo no liquidificador junto do suco de limao, se preferir pode fazer trouxinhas com a folha de couve e maga e deixar
congelado na porgao pronta para uso, ou também acrescentar outras frutas como abacaxi, maracuja, gengibre.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR COPO (215 g) % DDR
ENERGIA 27 kcal 57 kcal 3%
CARBOIDRATOS 79 159 5%
PROTEINA 0g 19 1%
GORDURA 0g 0g 0%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 0%
FIBRA ALIMENTAR 1g 39 1%

SODIO 3mg 7mg 0%



