ol4, Amiguin
A Lufsa gosta muito de fr
juntar jogutrte, entdo éme

Prepara estd receitinhac
teus pais, ou dos teus avos,
super deliciosa.

E se a frutase
smod sobremesa
ou o lanche ideal.

om a ajuda dos
e vé, por ti, como é

¢ 1banana
o Morangos q.b.

« Uvas (sem graihhus) a.b.

e Amoras q.b.

» 1iogurte natural (sem acucar)

o 1 colher (sopa)de mel
« Canelaa.b. (opcionul)

_..ds uvas contém
cerca de 80% de dgua?
Mas também apresentam
teores elevados de potéssio,
fitoquimicos € agucares (frutose
e gl'\cose). As uvas ajudama
manter os vasos sanguineos e 0
Sistema Nervoso de boa saude
e protegem © organismo
contra infecdes @ alguns
tipos de canhcro.
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