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&lt;p&gt;, --. A sele&#231;&#227;0 de alimentos saud&#225;veis pode ser um desaf

o especialmente quando se trata dos lanches: porque 0s &#127975; petiscos s&#2
27;0 muitas vezes ricosjogos para jogar com 0s amigoscalorias e a&#231;&#250;car
: No entanto h&#225; op&#231;&#245;es para snack saud&#225;vel que podem satisfa
zer seus &#127975; desejos ao mesmo tempo fornecer nutrientes essenciais 4Ai uma

dessas alternativas &#233; okara (okara).&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;O que &#233; o Okara?&lt;/p&gt;
&lt;p&gt;Okara &#233; um &#127975; tipo de lanche feito a partir da soja. &#201

; ingrediente popular na culin&#225;ria japonesa e muitas vezes usadojogos para

ioaar com os amiaossonas K&#127975 <alaadinho ou salada Okara tamb&#233'm tem



