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SUCHA © i hora

Sucha de hibisco com canela @ 2 porcées

INGREDIENTES

e 15 gramas de roselle [Hibisco), cru [ 1 colher de cha de hibisco desidratado)
e 1pedaco de condimento, canela (3 g)

e 2 colheres de sopa, cheia de condimento, semente de anis (13 g)

e 1xicara de cha de amora, crua (140 g)

e 2 xicaras de cha de bebida, d4gua de torneira (474 g)

METODO DE PREPARO

1°  ferva 2 xicaras de agua com canela e anis;

20 apos, retire do fogo e coloque o hibisco no cha e deixe em infusdo por 10 min

3°  coe e deixe esfriar

4°  adicione gelo a gosto e as amoras e bata no liquidificador até ficar uma mistura homogénea
5°  sirva e bebe logo em seguida

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (323 g) % DDR
ENERGIA 18 keal 60 kcal 3%
CARBOIDRATOS 49 29 4%
PROTEINA 1g 29 3%
GORDURA 0g g 3%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 0%
FIBRA ALIMENTAR g 3g n%

SODIO 6 mg 18 mg 1%



