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INGREDIENTES

PAPAS DE AVEIA COM WHEY

2 Inés Panao

@@ Nutricionista - 301IN

e 2 colheres de sopa de flocos de aveia (16 g)

e 20 gramas de whey (1 scoop sem estar totalmente cheio)

e canelagb
e 1chdavena de agua

METODO DE PREPARACAO

19 Cozer a aveia em agua com canela
2° No fim adicionar a whey e mexer
3° Também se pode reduzir ligeiramente a whey e cozinhar com agua e claras de ovo

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

ENERGIA
PROTEINA

H. CARBONO
AGUCARES

GORDURA

GORDURAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTAR

SODIO

POR 100 g
101 kcal
139
99
lg
29
lg
29

5mg

POR PORGAO (137 g)
139 kcal
189
129
29
29
]
39

7 mg

% DR

7%

35%

5%

2%

3%

5%

12%

0%

» 1porcéo



