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INGREDIENTES
e 200 ml de leite integral e 1colher de sopa cheia de pasta de amendoim (40 g)
e 1unidade de banana (65 g) e 30 gramas de whey protein
e 2 colheres de sopa de aveia (30 g) e 1colher de sopa de cacau em po (13 g - opcional
METODO DE PREPARO

19 Bata tudo no liquidificador até obter uma mistura homogénea.

20 Sirva gelado!

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (375 g) % DDR
ENERGIA 180 kcal 674 kcal 34%
CARBOIDRATOS 169 60 g 20 %
PROTEINA 29 45¢g 60 %
GORDURA 89 3g 57 %
GORDURAS SATURADAS 39 10g 46 %
FIBRA ALIMENTAR 39 109 4%

SODIO 88 mg 329 mg 14%



