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GELATINA CREMOSA COM WHEY PROTEIN » 3 porcoes

INGREDIENTES

1 unidade média de iogurte desnatado (200 g]

90 gramas de whey protein po - Black Skull

1 embalagem de gelatina - p6 (20g])

250 ml de agua quente

METODO DE PREPARO

1° Dilua a gelatina em dgua quente até ndo sobrar mais "gruminhos”
2° Em um liquidificador, bata a gelatina diluida com o whey protein e o iogurte
3° Leve na geladeria até firmar

INFORMACAO NUTRICIONAL

PORI00g  PORPORGAO (187 g] % DDR
ENERGIA 93 keal 173 keal 9%
CARBOIDRATOS 54 109 3%
PROTEINA g 269 34 %
GORDURA 0g 19 1%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR 0g 0g 0%

SODIO 95 mg 178 mg 7%



