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SHAKE PROTEICO DE CAFE (ICED COFFEE) (COPIA) @ 10 minutos
2 copos de gelo, 1 xicara de leite magro 1% de gordura ou 3/4 xicara de © 10 minutos
leite de améndoa, 1 xicara de café em infusao, 1 banana congelada e 1uma
colher de sopa de suplemento proteico.

» 1porcéo

INGREDIENTES

e 1xicara de cha de leite, magro, 1% de gordura, fortificado com proteina, com vit. A e D (246 g)
e 1unidade média, prata de banana (40 g])

e 1colher de sopa de suplemento de proteina, a base de leite, Muscle Milk, em po (11 g)

e 1xicara de cha de café, infusdo, preparado com dgua encanada (237 g)

METODO DE PREPARO

19 Bata no liquidificar 2 xicaras de gelo, 1 xicara de leite desnatado ou 1% ou 3/4 de xicara de leite de améndoa, 1 xicara de café

gelado, 1 banana congelada e 1 colher de sopa de suplemento proteico. E sirva logo em seguida € uma 6tima fonte de proteina.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (521 g) % DDR
ENERGIA 36 kcal 190 kcal 9%
CARBOIDRATOS 49 229 7%
PROTEINA 3g 59 20%
GORDURA g 59 9%
GORDURAS SATURADAS 0g 29 9%
FIBRA ALIMENTAR 0g g 6 %

SODIO 35mg 184 mg 8%



