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INGREDIENTES

e 2 unidades de banana prata crua (130 g)
e 2 colheres de sopa cheias de aveia em flocos (30 g) ou 2 colheres de sopa de semente de chia (209)

METODO DE PREPARO

1° Descascar as bananas e cortar em rodelas

2° Adicione a aveia

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (160 g) % DDR
ENERGIA 137 keal 219 kcal n%
CARBOIDRATOS 30g 479 6%
PROTEINA 39 59 7%
GORDURA 29 39 5%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR 3g 59 20%

SODIO 2mg 3Img 0%



