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INGREDIENTES

¢ ] unidade de iogurte natural desnatado zero lactose

<» nutrium

88 Nutricionista - 32709

gL
i&}‘ VITAMINA DE BANANA, WHEY E IOGURTE

= Bruna Nazar Melo Jardin

@ 5 minutos
© 5 minutos
» 1 copo grande

¢ 1 dosador whey protein concentrado sabor baunilha (pode variar o sabor]

¢ 1 unidade de banana prata crua (65 g]

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

METODO DE PREPARO

1° Bata tudo no liquidificador e beba!

2° Pode usar leite no lugar do iogurte.

INFORMACAO NUTRICIONAL

ENERGIA
CARBOIDRATOS
PROTEINA

GORDURA

GORDURAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTAR
SODIO

POR 100 g

107 kcal
14 g
109
19
0g
g

57 mg

POR COPO GRANDE

(280 g]
301 kcal
409
2949
39
19
39
158 mg

7% DDR

15 %
13 %
39 %
6 %
6%
1%
7%



