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Barrinha funcional, rica em fibras e proteinas, preparo pratico e perfeito
para carregar com vocé nos lugares

INGREDIENTES

e 2 dosadores de whey protein concentrado sabor baunilha Dux Nutrition (60 g
e 2 colheres de sopa cheias de pasta de amendoim (74 g)

1 colher de sopa de psyllium Husk Mundo Verde Selecéo (10 g)

Agua até dar o ponto

METODO DE PREPARO

1 Em uma tigela, misture a proteina, o cacau/leite em pd e o psyllium.
2° Adicione a pasta de amendoim e misture bem até formar uma farofa umida.

@ 5 minutos
© 5 minutos
@ 3.8 porcées

1 colher de sopa de cacau, pd seco, sem adogante (5 g) ou 1 colher de sopa cheia de leite em pd desnatado (10 g)

3° Va3 adicionando a agua aos poucos, mexendo até obter uma massa densa, moldavel e que nao grude nas maos.

4% Molde em formato de barrinhas com as maos ou pressione em uma forma pequena forrada com papel manteiga.

59 Leve a geladeira por pelo menos 1 hora para firmar.

6° Dica 1: O psyllium vai absorver liquido e ajudar na firmeza. Se passar do ponto e ficar seco, adicione um pouco mais de dgua ou

pasta de amendoim.

7° Dica 2: Pode armazenar em geladeira por até 1 semana ou congelar por 1 més.

8° Dica 3: depois de pronta, enrole em papel manteiga para armazenar, dessa forma a barrinha ndo vai ressecar e vocé conseguira

levar para os lugares sem fazer bagunca.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR100 g POR UNIDADE (40 g) % DDR
ENERGIA 458 kcal 183 kcal 9%
CARBOIDRATOS 19g 89 3%
PROTEINA 409 169 21%
GORDURA 289 g 20 %
GORDURAS SATURADAS 79 39 12%
FIBRA ALIMENTAR 9g 49 15%

SODIO 337mg 135 mg 6%



