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@ 5 minutos
SMOOTHIE DE MANGA COM LEITE DE COCO ° 5 minutos

» 1 porcdo

INGREDIENTES

1 unidade pequena de manga (100 g)

1 copo pequeno de leite de coco (150 ml)

1 colher de sopa de sementes de chia (10 g)

1 colher medida de proteina vegetal (30 g)

METODO DE PREPARO

1° Bater todos os ingredientes juntos no liquidificador (pode adicionar algumas pedras de gelo se preferir
bem gelado].

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCAO (290 g) % DDR
ENERGIA 184 kcal 533 kcal 27 %
CARBOIDRATOS 89 24 g 8%
PROTEINA 109 29g 38%
GORDURA 139 379 67 %
GORDURAS SATURADAS 10g 29 g 130 %
FIBRA ALIMENTAR 39 89 33%

SODIO 105 mg 305 mg 13%



