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PUDIM DE CHIA » 1porcdo

INGREDIENTES

e 1unidade pequena de iogurte natural (140 g)

e 20 gramas de semente de chia Mundo Verde Selecao
e 1colher de sopa de cacau, p6 seco, sem adocante (5 g]
e 1colher de cha de mel (3 g)

METODO DE PREPARO

19 Misture os ingredientes e deixe por no minimo 3h na geladeira

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (168 g) % DDR
ENERGIA 87 kcal 147 kcal 7%
CARBOIDRATOS 89 13g 4%
PROTEINA 59 8g %
GORDURA 59 89 15 %
GORDURAS SATURADAS 29 39 15%
FIBRA ALIMENTAR 29 39 13%

SODIO 47 mg 78 mg 3%



