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Simples e pratica! E uma excelente op¢ao para café da manha e lanches. n -
» 1 porgao

INGREDIENTES

e lunidade de ovo de galinha (45 g]

1 unidade de banana prata crua (65 g)

1 dosador de whey protein (32 g)

1 colher de sopa cheia de aveia em flocos (15 g)

1 colher de cha cheia de cacau em pd (8 g)

METODO DE PREPARO

19 Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter uma massa cremosa. Se ficar muito espessa, adicione um pouco de agua;
2° Aqueca uma frigideira antiaderente;

3° Despeje a massa na frigideira e cozinhe em fogo médio até dourar dos dois lados.

4% Pronta para servir.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (165 g) % DDR
ENERGIA 207 kcal 341 kcal 7%
CARBOIDRATOS 229 369 2%
PROTEINA 229 379 49 %
GORDURA 59 89 15%
GORDURAS SATURADAS 29 39 14 %
FIBRA ALIMENTAR 49 69 24 %

SODIO 80 mg 133 mg 6%



