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DANONINKO DE
INHAME

DANONINHO DE INHAME

INGREDIENTES

e 2 inhames médios

e Fruta de preferéncia ( 1 unidade de
manga ou 250 gramas de morango, ou 3
bananas prata com 2 unidades de maga

e Acucar a gosto

MODO DE
PREPARO

1. Descasque o inhame e corte em
cubinhos.

2. Em uma panela com agua, cozinhe
até ele ficar macio.

3. No liquidificador, bata o inhame
com uma fruta.

4. Coloque em uma vasilha e leve a
geladeira até ficar gelado

BANCO DE
ALIMENT®S

BENEFICIOS NUTRICIONAIS DO
INHAME

1. Fortalece o sistema imunoldgico devido a suas
guantidades consideraveis de vitamina C e
betacaroteno.

2. Previne o cancer, pois possui um composto
chamado diosgenina, que combate a ploriferacéo de
células cancerigenas.

3. Diminui o colesterol ruim (LDL), pois € rico em
fibras que ajudam a reduzir os niveis de LDL no
sangue.

4. E uma boa fonte de energia pois carrega uma
guantidade alta de carboidrato.

5. Por ndo possuir gluten, pode ser utilizada em
preparacdes para celiacos.

6. Ajuda a combater doencas degenerativas como o
Alzheimer, pois € rico em vitamina B6 (Piridoxina),
uma vitamina importante para o sistema nervoso.

7. Combate a anemia pois tem altos niveis de ferro.
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