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BOLINHO DE CACAU PROTEICO COM CALDA » 1 porcdo
INGREDIENTES
e 20 gramas (2 colheres de sopa rasas) de farelo de e 30 gramas de whey protein concentrado sabor
aveia, cru baunilha ou outro de sua preferéncia (nesta
e 3 colheres de sopa cheias de leite em po porcdo ha 20g de proteina)
desnatado (30 g) e 5 gramas de chocolate 60% cacau (dica: picar ou
e 1 colher de cha (5 gramas) de cacau em po6 100% usar no formato de gotas de chocolate)

e 3 gramas de fermento em po (1/2 colher de chd)

METODO DE PREPARO

1° Utilize uma xicara grande ou bowl! que possa ir ao microondas. Misture o farelo de aveia com metade
da quantidade de whey (15g) e de leite em po (15g]), o cacau. Adicione pouca dgua (cerca de meia
xicara de cha), aos poucos, até chegar a consisténcia de uma massa de bolo.

2° Acrescente o fermento e mexa até misturar por completo.

3° Coloque por cima da massa o chocolate picado ou em gotas.

4° Leve ao microondas em poténcia moderada por 1:30 a 2:30 minutos (o tempo pode variar de aparelho
para aparelho, portanto, va controlando]. A consisténcia de assado € a massa estar fofinha e ndo dura.

5° Prepare a calda: numa xicara misture o restante do whey (15g) com o restante do leite em po (15g) com
um pouquinho de agua para formar uma consisténcia de calda que melhor Ihe agrade, mais consistente
ou mais liquida, e reserve.

6° Estando pronto o bolinho, fure todo ele com um garfo ou colher de sobremesa e despeje a calda,
deixando a calda entrar pelos furtos do bolo e esta pronto para saborear.

7° Sugestdao: consuma como um lanche da tarde.



INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCAO (93 g) % DDR
ENERGIA 349 kcal 325 kcal 16 %
CARBOIDRATOS 40 g 3749 12%
PROTEINA 38g 369 47 %
GORDURA 79 79 2%
GORDURAS SATURADAS 49 39 15%
FIBRA ALIMENTAR 59 49 7%

SODIO 848 mg 788 mg 33 %



