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MINGAU NOTURNO COM WHEY

INGREDIENTES

e 2 colheres de sopa cheias de aveia em flocos (30 g)
e 150 gramas de leite de vaca integral

e 1scoop de whey protein concentrado(30 g

e 1colher de cha de condimento, canela, po (3 g)

METODO DE PREPARO

19 Aqueca o leite, misture a aveia até engrossar levemente, desligue o fogo e misture o whey.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g % DDR
ENERGIA 156 kcal 8%
CARBOIDRATOS 169 5%
PROTEINA 49 19 %
GORDURA 49 8%
GORDURAS SATURADAS 29 9%
FIBRA ALIMENTAR 29 8%

SODIO 60 mg 2%



