2 xicaras de iorgute desnatado

2 colheres(sopa) de leite em po desnatado

1 xicara de goiaba picada(se quiser deixe as sementes)
2 colheres de mel ou agucar

Pode-se fazer com outra fruta de sua preferéncia

Bata tudo no liquidificador.

Coe e sirva imediatamente ou leve a geladeira por algum tempo antes de servir.
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