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VITAMINA DE MAMAO, BANANA E AVEIA @ 5 minutos
Pense em uma perfeicdo sem fim! Entdo, € esta bebida. Preparada em © 5 minutos
poucos minutos tanto no mixer quanto no liquidificador, fornece muitas
energias para 0 seu organismo.

» 1porcéo

INGREDIENTES

e 50 gramas de banana nanica crua

e 50 gramas de mamao

e 1colher de sopa cheia de aveia em flocos (15 g)

e 2 colheres de sopa cheias de leite em pd desnatado (20 g)

METODO DE PREPARO

19 Em um liquidificador bata © mamao, a banana, o leite, a aveia com 300ml de agua.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (400 g % DDR
ENERGIA 144 kcal 576 kcal 29%
CARBOIDRATOS 289 Mg 37%
PROTEINA 89 3g 4%
GORDURA g 49 7%
GORDURAS SATURADAS 0g g 4%
FIBRA ALIMENTAR 29 09 40 %

SODIO 83mg 332mg 4%



