1 banana prata (a gosto)

1 maca

1/2 mamao pequeno

200 ml de leite

3 colheres (sopa) de aclcar

aveia e linhaga (se desejar)

Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter uma mistura homogénea.

Se desejar, adicione gelo ou consuma em temperatura ambiente.
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