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@ 5 minutos

IOGURTE DESNATADO COM WHEY @ 5 minutos

» 1porcéo

INGREDIENTES

e 1 Unidade de iogurte natural desnatado (170 g])
e 1/2 dose de whey protein
e 1unidade de magic Toast (3 g) ou 8 unidades médias de uva Italia crua (64 g) ou 8 unidades médias de morango cru (96 g)

e 1colher de cha de semente de chia (opcional)

METODO DE PREPARO

19 Misturar todos os ingredientes.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (249 g) % DDR
ENERGIA 72 kcal 179 kcal 9%
CARBOIDRATOS 89 20g 7%
PROTEINA 8g 209 27%
GORDURA g 29 4%
GORDURAS SATURADAS 0g 19 3%
FIBRA ALIMENTAR g g 6%

SODIO 51mg 128 mg 5%



