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1 banana pequena

1 maga pequena l
30g de espinafres @\ Dificuldade: facil
Hortela fresca q.b. 8 Doses: 2 pessoas
Canela em po q.b. / @ Preparacao: 5 minutos l
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1 Coloque num liquidificador o iogurte,
o leite, a banana, a maga com casca
(retirando-lhe apenas o carogo), os
espinafres, a horteld e a canela em po.
Triture tudo até obter um batido
homogéneo e Cremoso.

2 Sirva fresco.

Calorias Proteina
89 Sg

Por dose/pessca (203g)

Hidratos de Carbono
16g

Gordura total Gordura saturada
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Agicares
15g




