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h VITAMINA DE BANANA COM WHEY PROTEIN ¢ 1 porcio

INGREDIENTES

e 1 unidade de banana prata crua (65 g])
e 250 ml de leite de vaca desnatado
e 30g de whey (sabor de sua preferencia)

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

METODO DE PREPARO

1° Separe todos os ingredientes

2° Bata todos os ingredientes no liquidificador
3° Whey protéin isolado e/ou concentrado
4° Consumir imediatamente apds preparo

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR PORCAO (352

POR 100 g o % DDR
ENERGIA 85 kcal 299 kcal 15 %
CARBOIDRATOS 129 43 g 14 %
PROTEINA 69 21g 29 %
GORDURA 29 59 10 %
GORDURAS SATURADAS 0g 19 3%
FIBRA ALIMENTAR 19 49 17 %

SODIO 51mg 179 mg 7%



