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@ 5 minutos

SHAKE PROTEICO X
@ 0.7 Copos

INGREDIENTES

e 100 gramas de banana, congelada

e 2 colheres de sopa cheias de leite em pd desnatado (20 g)

e 1colher de sopa de semente de linhaca (10 g)

e 2 colheres de sobremesa rasas de aveia em flocos crua (10 g)

1 colher de sopa de cacau, pd seco, sem adogante (5 g)

METODO DE PREPARO

19 Bater todos os ingredientes no liquidificador com 200- 250ml de agua e pedras de gelo!

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR COPO (200 g) % DDR
ENERGIA 180 kcal 360 kcal 18 %
CARBOIDRATOS 339 659 22%
PROTEINA 89 169 22%
GORDURA 49 79 13%
GORDURAS SATURADAS 19 29 8%
FIBRA ALIMENTAR 69 129 49 %

SODIO 78 mg 156 mg 6%



