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INGREDIENTES

e 2 conchas médias cheias de arroz tipo 1 cozido (200 g)
e 1copo pequeno cheio de leite de vaca desnatado (165 g)
e 1dosador de whey protein concentrado (30 g)

e Canela e cravo a vontade

METODO DE PREPARO

1°  Cozinhe o arroz com a agua, sem temperos, até ficar bem macio. Se quiser colocar uma pitada de sal para realcar o sabor, fique a
vontade.

2° Acrescente o leite e cozinhe em fogo baixo até ficar cremoso.

3° Desligue o fogo e aguarde 2—3 minutos. Dissolva o whey em um pouco de liquido morno e misture ao arroz.

4° Acrescente a canela, cravo e, se necessario, adogante.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (199 g) % DDR
ENERGIA 110 kcal 220 kcal 1%
CARBOIDRATOS 189 369 2%
PROTEINA 8g 159 20 %
GORDURA g g 3%
GORDURAS SATURADAS 0g g 4%
FIBRA ALIMENTAR g 29 9%

SODIO 35mg 69 mg 3%



