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SHAKE DE BANANA PROTEICO COM LEITE VEGETAL :]g Q”EZS
Shake saudavel para café da manha e lanches 3 1 porcio

INGREDIENTES

e 200 gramas de leite de Améndoas ou 200 gramas de leite de aveia ou 200 gramas de leite de aveia

1 unidade grande, prata de banana (55 g

e 1dosador de whey protein hidrolisado sabor baunilha (30 g) ou 1saché de whey protein isolado sabor baunilha Isofort® Vitafor (30
g) ou 1saché de whey protein concentrado sabor baunilha (30 g) ou 1 dosador de whey protein isolado com colageno Whey
Balance sabor chocolate (30 g)

e 1colher de cha de condimento, canela, pd (3 g)

e 1colher de sopa de semente de linhaga (10 g)

METODO DE PREPARO

19 Coloque todos os ingredientes no liquidificador e bata. Consumo imediato. Caso deseje uma consisténcia mais cremosa, utilize a
banana congelada ou acrescente cubos de gelo.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (300 g} % DDR
ENERGIA 115 keal 346 kcal 17%
CARBOIDRATOS 109 3lg 10%
PROTEINA g 329 43 %
GORDURA 49 2g 2%
GORDURAS SATURADAS g 29 7%
FIBRA ALIMENTAR 3g 9g 34%

SODIO 37mg 1M mg 5%



