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CEREAIS

mix de cereais

INGREDIENTES

e 2 colheres de sopa de semente de linhaga dourada (20 g)

e 2 colheres de cha cheias de gérmem de trigo (4 g)

e 2 colheres de sopa de gergelim semente (20 g)

METODO DE PREPARO
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@ 10 minutos
© 5 minutos

@ 14 porcées

e 2 colheres de sobremesa rasas de aveia em flocos crua (10 g)
e 2 colheres de sopa de semente de chia (25 g)
e 2 colheres de sopa de farinha de uva (30 g)

coloque todos ingredientes em um vidro com tampa e utilize para fazer uma vitamina e toma-la no lanche. para a vitamina adicione: 2 colheres de sopa do mix de cereais

com 1 copo de leite e 1 fruta e bata no liquidicador. Caso deseje pode adicionar uma colher de mel.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

ENERGIA
CARBOIDRATOS
PROTEINA

GORDURA

GORDURAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTAR

SODIO

POR 100 g
430 kcal
459
139
239
29
179

7mg

POR PORCAO (14 g)
61 kcal
69
29
39
0g
29

1mg

% DDR

3%

2%

3%

6%

2%

10 %

0%



