SIS SALOMAO SABORIDO

LANCHE

Morangos com creme de iogurte
desnatado

100 kcal 6g 199 19 ~10 min Facil
por porgao proteinas carboidratos gorduras tempo estimado dificuldade
Ingredientes Utensilios
* Morango, cru: 180 g (cerca de 9 morangos) « faca
* logurte, natural, desnatado: 110 g (cerca de 1/2 de xicara) * tabua
« tigela

* garfo ou colher

Preparo — passo a passo

1. Separe os ingredientes nas quantidades indicadas. Lave frutas e vegetais consumidos crus e seque-os com utensilio
limpo.

2. Corte a fruta ou os vegetais em pedagos adequados para servir. Se houver uma pasta ou creme, amasse ou misture
seus ingredientes em tigela até ficar uniforme; para homus, bata o grédo-de-bico ja cozido com o liquido indicado.

3. Coloque o creme no recipiente e leve a geladeira até ficar frio antes de servir.

Observacgao: Se preferir, adoce com algumas gotas de adogante liquido sem calorias, a gosto.

Atencao a alergias: Leite. Confira sempre os rotulos e a possibilidade de contaminacao cruzada.

o Sem agucar adicionado

As etiquetas s&o indicativas. 'Sem agucar adicionado' ndo significa auséncia de agucares naturais. Confira os rétulos em caso de alergias. Valores
nutricionais sao estimativas por porgcao; marcas e preparo podem altera-los. Tempo e dificuldade séo estimativas.
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