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INGREDIENTES

e 300 mlde agua
1 folha média de couve manteiga crua (20 g) ou 2 colheres de sopa de hortela fresco (11 g) ou 4 ramos médios de agrido cru (20

g) ou 1 colher de sopa cheia de espinafre (25 g)
1 unidade de limao (60 g) ou 1 fatia pequena de abacaxi (50 g) ou 1/2 unidade pequena de maca Fuji com casca (40 g)

1 Colher de sopa de semente de chia (15 g) ou 1 colher de sopa de semente de linhaga (10 g) ou 1 colher de sopa de psyllium (10 g)

1 fatia de gengibre cru (2g) ou 1 colher de cha de agafrdo (1 g)

METODO DE PREPARO

1° Bata tudo e sirva. Evite coar e adogar.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (3819] % DDR
ENERGIA 17 kcal 64 kcal 3%
CARBOIDRATOS 29 99 3%
PROTEINA 19 29 3%
GORDURA 19 39 6 %
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR 29 79 28 %

SODIO 5mg 19 mg 1%



