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@ 5 minutos
(RECEITA CREMINHO DE WHEY] (COPIA) © 2 horas e 5 minutos

@ 2 porcées

INGREDIENTES

e 20 gramas de whey Protein
e 1colher de sopa de cacau, p6 100%, sem adogante (5 g)
e 2 colheres de sopa de leite de coco (30 g)

METODO DE PREPARO

19 Misture todos os ingredientes até ficar com a consistancia homogénea.
20 Cologque na geladeira por 2h.

30 Sirva.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (50 g) % DDR
ENERGIA 174 kcal 87 keal 4%
CARBOIDRATOS 9g 49 1%
PROTEINA 139 79 9%
GORDURA 129 69 1%
GORDURAS SATURADAS 10g 59 2%
FIBRA ALIMENTAR 49 29 8%

SODIO 39 mg 19 mg 1%



