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ale
v n u trl u FI'I i Nutricionista - 3322N

BATIDO @ 2 porcées

INGREDIENTES

e 1porcdo de iogurte liquido natural (200 ml) ou 1 por¢do de bebida de vegetal (200 mi)
e 1/4 de abacate (75 g)

e 1peca de fruta (160 g)

e canela moida

METODO DE PREPARACAO

19 Junte os ingredientes num liquidificador
2° Junte os ingredientes num liquidificador

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (218 g) % DR
ENERGIA 63 kcal 137 kcal 7%
PROTEINA 19 3g 6%
H. CARBONO 79 169 6 %
ACUCARES 19 3g 3%
GORDURA 3g 69 9%
GORDURAS SATURADAS 0g 1g 5%
FIBRA ALIMENTAR g 39 12%

SODIO 5mg 1mg 0%



