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Uma porc¢ao de fruta com whey protein

Ingredientes

ou ou
1 unidade grande de banana (90 g) 1 dosador de whey protein concentrado (30 g]
ou

1 unidade média de maga (130 g)
ou

1 copo pequeno cheio de salada de frutas (150 g)

Método de preparo

consumir o whey protein misturado com agua
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