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RECEITA DE LANCHE DA TARDE COMPLETO
2 minutos de preparacao ;) rapido, pratico e
completo Sem acgucar, sem lactose, excelente
| teor em fibra alimentar - Necessario 1frasco de

‘ vidro com tampa + mala e placa térmicas caso
leve na sua lancheira! Se fizer este lanche em casa
basta preparar no momento e colocar numa
tigela

p 1 porcdo

INGREDIENTES

e 1 porcao de iogurte natural ou aroma magro Pingo Doce (125 g) sem agucares

e 3 colheres de sopa de flocos de aveia (24 g])

¢ 1chavena de mirtilo (148 g] | escolha 1 fruta ao seu gosto, é importante que seja uma
fruta da época. Pode inclusive misturar frutas na quantidade 160 g

e 1/2 colher de sopa de sementes de chia (5 g]

METODO DE PREPARACAO

1° Juntar os ingredientes por 1 ordem a gosto Organizar por camadas ajuda a que o

iogurte fique mais saboroso :]



INFORMACAO NUTRICIONAL

POR PORCAO (302

POR100 g o % DR
ENERGIA 76 kcal 230 kcal N%
PROTEINA 39 10g 21%
H. CARBONO g 339 13%
ACUCARES 69 199 21%
GORDURA 19 49 6%
GORDURAS SATURADAS 0g 19 4%
FIBRA ALIMENTAR 39 89 32%

SODIO 34 mg 102 mg 4%



