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OVERNIGHT OATS

O overnight oats € um lanche cremoso feito a base de aveia e leite ou agua, fico em
fibras, vitaminas e minerais. Excelente para o funcionamento do intestino.

» 1porcéo

INGREDIENTES

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

1 copo pegueno cheio de leite de vaca desnatado (165 g])

1 unidade de iogurte, grego, simples, sem gordura (170 g)

3 unidades pequenas de morango cru (21 g)

1 unidade grande, d’ Agua de banana (90 g]

METODO DE PREPARO

19 Misturar a aveia € o leite e despejar no fundo de um pote de vidro ou plastico limpo. Cobrir essa mistura com metade da banana

e 1 morango picados.
2° Na proxima camada, adicionar metade do iogurte misturado com a chia. Em seguida, colocar a outra metade da banana e o

restante do iogurte. Adicionar os outros dois morangos picados e tampar o pote. Deixar descansar na geladeira de um dia para o

outro

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (429 g) % DDR
ENERGIA 63 kcal 272 kcal 14 %
CARBOIDRATOS 9g 399 13%
PROTEINA 69 269 35%
GORDURA 0g 29 4%
GORDURAS SATURADAS 0g 19 2%
FIBRA ALIMENTAR g 39 13%

SODIO 3img 132 mg 5%



