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INGREDIENTES

e 3/4taza de mora azul (108 g)
e 1/2 taza de frambuesa (62 g])

e 1cucharada de chia (7 g)

e 2 cucharaditas de ajonjoli (5 g
e 1.5tazas de agua (360 g)

METODO DE PREPARACION

19 Pon todos los ingredientes en el vaso de la licuadora.
2° Licua hasta conseguir un jugo sin trozos ni grumos.
3° Lo ideal es beberlo inmediatamente después de prepararlo o mantener refrigerado hasta su consumo.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (542 g]) % DDR
ENERGIA 26 kcal 142 kcal 7%
GRASA g 59 7%
GRASAS SATURADAS 0g 19 3%
COLESTEROL 0 mg 0 mg 0%
SODIO 3mg 14 mg 1%
H. CARBONO 49 239 8%
AZUCARES 29 10g -
FIBRA ALIMENTARIA 29 29 49%

PROTEINA 1g 59 -



