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BANANA AMASSADA COM WHEY

@ 5 minutos
Uma receita simples e nutritiva: banana amassz?da com © 5 minutos
whey! Basta amassar uma banana madura e misturar com a . B
p 1 porcao

por¢do indicada de whey protein.

INGREDIENTES

e 1unidade de banana prata crua (65 g)

e 40 gramas de whey protein concentrado (Dux Nutrition, Growth, Nutrata, Adaptogen] ou 40 gramas de
whey Protein Isolado (Adaptogen / Isofort da Vitafor / Dux Nutrition / Growth 90%) ou 40 gramas de
proteina Vegana (Growth / Vitafor / Nutrify / True Source]

METODO DE PREPARO

1° Amasse a banana, e misture com o whey, faca uma mistura homogénea.

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g  PORPORCAO (105 g) % DDR
ENERGIA 202 keal 213 keal 1%
CARBOIDRATOS 199 209 7%
PROTEINA 309 329 43 %
GORDURA 19 19 3%
GORDURAS SATURADAS - - -
FIBRA ALIMENTAR 19 19 5%

SODIO - - -



