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MINGAU DE FLOCAO DE MILHO

) ' N . @ 15 minutos
Opcgao prat|ca,‘ nu,tr|.t|va e reconfortante. Rpa em proteinas © 15 minutos
de alto valor bioldgico, colabora com a saciedade, . B

p 1 porcao

manutencdao da massa magra e equilibrio glicémico.

INGREDIENTES

e 200 gramas de leite desnatado UHT ou 200 gramas de leite Semidesnatado Piracanjuba Zero
Lactose ou 200 gramas de bebida vegetal A Tal da Castanha (Améndoas / Aveia / Barista / Caju + Coco)
e 30 gramas de flocao de milho
e ] colher de cha de adogante em po
e 20 gramas de whey protein concentrado (Dux Nutrition, Growth, Nutrata, Adaptogen) ou 20 gramas de
whey Protein Isolado (Adaptogen / Isofort da Vitafor / Dux Nutrition / FreshWhey Dux / Growth
90%) ou 20 gramas de proteina Vegana (Growth / Vitafor / Nutrify / True Source]

METODO DE PREPARO

1° Na panela: adicione o leite, o flocdo e deixe hidratar por pelo menos 10 minutos.

2° Ligue o fogo baixo até engrossar e cozinhar.

3° Adicione o adocante de sua preferéncia a gosto.

4° Apods desligar o fogo, adicione o whey protein de sua preferéncia, e misture bem até dissolver por
completo. Sugiro sabores neutros como: baunilha, leite em po, chocolate branco, ou até mesmo sem
sabor.

5° Finalize com canela a gosto e esta pronto. Bom apetite.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCAO (253 g) % DDR
ENERGIA 108 kcal 273 kcal 14%
CARBOIDRATOS 139 349 n%
PROTEINA 109 26 g 34 %
GORDURA g 39 6%
GORDURAS SATURADAS - - -
FIBRA ALIMENTAR 0g 19 2%

SODIO 19 mg 48 mg 2%



