<» nutrium

2 porgdes

ou
1 copo de suco de laranja (263 g)

ou

1 embalagem de polpa de maracuja, congelada (100 g)
ou

1 porgdo de polpa de graviola, congelada (100 g)

ou

1 embalagem de polpa de 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)
ou

1 colher (sopa) de chia em grdos (jasmine] (10 g}

ou

2 cols (sopa) de amaranto em Flocos (30 g)

Bata tudo no liquidificador, acrescente dgua o suficiente para bater.

2

Suco de Fibras

Ingredientes

ou

1 colher de sopa cheia de farinha de aveia (18 g}
ou

1 colher de sopa de semente de linhaga (10 g]
ou

300 gramas de dgua Mineral

Método de preparo

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