200 ml de agua filtrada e gelada

4 pedrinhas de gelo

1 maca higienizada e gelada

2 colheres (sopa) de leite em pé

1 colher (sopa) de achocolatado em pé
1 colher (sopa) de aveia

1 colher (sopa) de semente de linhaga

Acucar ou adocante a gosto

Bata no liguidificador a maca picada com a casca, a agua, o gelo e o leite em pd, acrescentando o achocolatado
em pd, a aveia e a linhaca.

Se desejar adoce.

Sirva no lanche da tarde.
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