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SUCO DE FIBRAS @ 2 porcées
INGREDIENTES
e 1copo de suco de laranja (263 g) ou 1 embalagem de polpa e 1colher de sopa cheia de farinha de aveia (18 g)
de maracujg, congelada (100 g) ou 1 porcdo de polpa de e 1colher de sopa de semente de linhaga (10 g)
graviola, congelada (100 g) ou 1 embalagem de polpa de e 300 gramas de agua Mineral

pitanga, congelada (100 g) ou 1 embalagem de polpa de
cupuagu congelada (100 g) ou 2 unidades pequenas de laranja
péra sem casca (180 g)

e 1colher (sopa) de chia em graos (jasmine] (10 g)

e 2 cols [sopa) de amaranto em Flocos (30 g]

METODO DE PREPARO

19 Bata tudo no liquidificador, acrescente agua o suficiente para bater.

20 Beber preferencialmente antes de refeicdes com alto teor de gordura como lanches, pizza, churrasco, etc

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAQ (254 g]) % DDR
ENERGIA 67 kcal 171 keal 9%
CARBOIDRATOS g 279 9%
PROTEINA 29 69 7%
GORDURA 29 59 9%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 2%
FIBRA ALIMENTAR 29 69 23%

SODIO Tmg 3mg 0%



