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PAO DE MEL

INGREDIENTES

e 15 gramas de whey protein concentrado
e 25 gramas de farelo de aveia, cru

e 5 gramas de cacau em po6 100%

e 1colher de sopa de mel (15 g

METODO DE PREPARO

2 Gilberto Vasconcelos

@ Nutricionista - 20039/P

» 1porcéo

e 1colher de cha de fermento quimico em po (5 g)
e 60 ml de agua
e 15 gramas de whey protein concentrado

1 Em uma vasilha acrescente agua, whey, aveia, cacau e mel.

2° Misture bem até ficar homogeneo.

3°  Apos isso acrescente o fermento em pd e misture novamente.

4° Apos esse processo leve na airfryer por 10 minutoas a 160°.

59 Com a outra dose de whey faca um creminho usando um pouquinho de leite liquido.

6° Faca furos na massa e despeje sua calda.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (140 g) % DDR
ENERGIA 168 kcal 235 kcal 12%
CARBOIDRATOS 269 37g 12%
PROTEINA 179 249 33%
GORDURA 39 49 7%
GORDURAS SATURADAS g g 7%
FIBRA ALIMENTAR 39 49 16 %

SODIO 408 mg

571mg 24%



