LANCHES
SAUDAVEIS

ESCRITO POR: CHEF
JOANA

VOL. 1



INDICE

CAPIiTULO

01

Smash de Avocado e
Edamame
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Petiscos de
Arroz Negro
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Drageas de Chocolate
com Avela



Ve

CAPITULO



U;Zg/wwwﬁu&w

INGREDIENTES

« 2 Pacotes (400g) de Acai Congelado
+ 1Xicara (150g) de Amora

« 1Xicara (150g) de Morango

« 1Xicara (150g) de Mirtilo

« 1Xicara (150g) de logurte Natural

+ 1Colher de Sopa de Linhaca




