PN

2 Thaina Barcelos

‘ n U tl'l U m @8 Nutricionista - 22102314

A 4

VITAMINA DE ABACATE » 2 porcdes

INGREDIENTES
e 100 gramas de abacate e 10 gramas de semente de chia
e 200mL de leite integral e 1colher de sopa de semente de linhaca (10 g)
e 2 colheres de sopa cheias de aveia em flocos (30 g) e 4 gotas de adocgante stévia
METODO DE PREPARO
1°  No liquidificador, adicione o leite, 0 abacate, a linhaga, a chia e a aveia

20 Bata por aproximadamente 1 minuto, até obter uma textura cremosa e homogénea.

3% Prove e, se necessario, adoce com mel ou outro adocante natural de sua escolha.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (171 g) % DDR
ENERGIA 125 keal 213 keal 1%
CARBOIDRATOS 139 229 7%
PROTEINA 59 8g 10%
GORDURA 79 29 21%
GORDURAS SATURADAS 2g 39 15%
FIBRA ALIMENTAR 49 69 25%

SODIO 24 mg 42 mg 2%



