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MINGAU DE AVEIA (SEM GLUTEN E SEM LACTOSE)

Com uma combinagao equilibrada de proteinas de alta @ 5 horas
qualidade, carboidratos complexos e nutrientes essenciais,
ele oferece sabor e beneficios para o corpo. Além de ser
pratico e rapido de preparar, € uma 6tima maneira de
alcancar suas metas nutricionais com prazer.

© 5 minutos
» 1 porcdo

INGREDIENTES

e 30 gramas de whey Protein Isolado (Adaptogen / Isofort da Vitafor / Dux Nutrition / FreshWhey Dux /
Growth 90%]) ou 30 gramas de proteina Vegana (Growth / Vitafor / Nutrify / True Source)

e 20 gramas de farelo de aveia, cru

e 250 gramas de bebida vegetal NotMilk Original ou 250 gramas de bebida vegetal A Tal da Castanha
(Améndoas / Aveia / Barista / Caju + Coco) ou 250 gramas de leite Semidesnatado Piracanjuba Zero

Lactose

METODO DE PREPARO

1° Adicione todos os ingredientes em uma frigideira.
2° Deixe o fogo baixo e mexa sem parar até obter a consisténcia de mingau.

3% Bom apetite

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCAO (300 g) % DDR
ENERGIA 88 kcal 263 kcal 13%
CARBOIDRATOS 79 229 7%
PROTEINA g 329 43 %
GORDURA 29 79 13%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 1%
FIBRA ALIMENTAR g 39 12%

SODIO 0mg 1mg 0%



