2 Nutricionista Karla Costa

<» nutrium

SUCO VERDE COM SEMENTE DE LINHACA DOURADA

Suco para consumir DEtox

INGREDIENTES

e 1folha média de couve manteiga crua (20 g)

1 unidade pequena de maga Fuji com casca crua (80 g)
1 unidade de limao tahiti cru (60 g)

1 colher de sopa de semente de linhaga (10 g)

1 copo pegueno cheio de agua de coco (165 g)

METODO DE PREPARO

19 Junte todos ingredientes, e bata no liquidificar , de preferéncia ndo coar

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (335 g) % DDR
ENERGIA 45 kcal 150 kcal 8%
CARBOIDRATOS 9g 309 10%
PROTEINA g 49 5%
GORDURA g 49 7%
GORDURAS SATURADAS 0g g 3%
FIBRA ALIMENTAR 29 8g 30%

SODIO 53 mg 179 mg 7%

@ 10 horas
© 15 horas
» 1porcéo



