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SUCO MACA, BROCOLIS E CENOURA @ 2 porgdes
INGREDIENTES

e 50 gramas de brocolis, folhas, cru [ 2 FOLHAS) ® 1/2 unidade de limdo tahiti cru (30 g)

e 1unidade pequena de maga Fuji com casca crua (80 g) e 1/2 colher de cha de gengibre, cru (19])

e Tunidade pequena de cenoura crua (55 g) e 1 xicara de cha de bebida, agua de torneira (237 g)
METODO DE PREPARO

19 higienize os vegetais e raspe a pele da cenoura
2°  bata no liquidificador até obter uma mistura homogénia
39 sirva e beba logo em seguida

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (223 g) % DDR
ENERGIA 20 keal 44 kcal 2%
CARBOIDRATOS 59 g 4%
PROTEINA 1g g 2%
GORDURA 0g 0g 0%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 0%
FIBRA ALIMENTAR 1g 29 8%

SODIO 13 mg 28 mg 1%



