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@ 15 minutos
BATIDO DE AVEIA E FRUTOS VERMELHOS © s minut
minutos
Batido Hipercalorico para aumentar de peso de uma forma saudavel n -
» 1 porgao
INGREDIENTES
e 3 colheres de sopa de flocos de aveia (24 g) e 2 colheres sopa queijo tipo cottage (requeijdo)
e 1porcdo de leite meio gordo (250 ml) e 1colher de sopa de mel (24 g)
e 2 mdos-cheias de frutos vermelhos congelados e 1colher de sopa de améndoas
METODO DE PREPARACAO

19 Triturar todos 0s ingredientes numa batedeira e as améndoas apenas acrescentar no fim

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (500 g} % DR
ENERGIA 125 keal 626 kcal 31%
PROTEINA 59 259 50 %
H. CARBONO 13g 679 26 %
ACUCARES 109 499 54 %
GORDURA 69 289 40 %
GORDURAS SATURADAS 29 89 40 %
FIBRA ALIMENTAR g 79 26%

SODIO 38 mg 192 mg 8%



