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CREPE DE AVEIA COM WHEY @ 1 porcao
INGREDIENTES
e 1 unidade de ovo de galinha (45 g]) e Agua
e 30 gramas de aveia em flocos e 100 gramas de leite de vaca desnatado normal,
e 5 gramas de cacau cru zero lactose ou vegetal

e 15 gramas de whey Protein Concentrado

METODO DE PREPARO

1° Massa: Misturar com um garfo 0 ovo, a aveia e o leite. Adogante a gosto. [sugiro que utilize adogante

natural de preferéncia stévia)
2° Recheio: Misturar o whey com o cacau e adicionar dgua aos poucos até atingir a consisténcia de uma

calda.

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCAO (195 g) % DDR
ENERGIA 141 kcal 276 kcal 14%
CARBOIDRATOS 149 28 g 9%
PROTEINA 13g 259 33%
GORDURA 49 79 13%
GORDURAS SATURADAS g 29 8%
FIBRA ALIMENTAR 29 39 12%

SODIO 48 mg 93 mg 4%



