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¢ MARMITA: BATATA DOCE, CAVALA, CANONIGOS E FRUTA! © 10 minutos
#marmita001 @ 1 porcio
INGREDIENTES
e 150 gramas de batata doce assada e 50 gramas de amora
e 100 gramas de filetes de Cavala Mediterranicos e 50 gramas de mirtilo
e 100 gramas de candnigos crus e 1unidade média de néspera (27 g)
METODO DE PREPARACAO

19  Colocar cada ingrediente separadamente na marmita.
20 Kd'Gasto energético ESTIMADO: 60 min a correr a 9,7 km/h

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (470 g) % DR
ENERGIA 120 kcal 564 kcal 28 %
PROTEINA 69 279 53%
H. CARBONO g 529 20 %
ACUCARES 29 Mg 13%
GORDURA 5g 259 36 %
GORDURAS SATURADAS g 59 25%
FIBRA ALIMENTAR 29 g 43 %

SODIO 10 mg 46 mg 2%



