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BOLO PROTEICO RAPIDO DE MICROONDAS

Minha receita favorita para dar utilidade e mascarar o sabor daquele whey
protein que a gente ja ndo aguenta mais nem sentir o cheiro rs. Muito
rapida e deliciosa

@ 1porcao

INGREDIENTES

e 1unidade de ovo de galinha cozido (78 g])
e 1unidade média, prata de banana (40 g])

e 1dosador de whey protein concentrado (30 g)

20 gramas de polpa do coco, desidratado, ralado

1 colher de cha de fermento, em po para assar (5 g)

METODO DE PREPARO

19 Amasse a bem banana, junte o ovo e misture bem. Agregue os demais ingredientes, menos o fermento, e misture até que o whey
protein dissolva completamente. Acrescente o fermento e misture. Passe a mistura para um pote de vidro ou outro recipiente que

possa ir ao microondas. Leve ao microondas por 2 minutos e esta pronto.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (160 g) % DDR
ENERGIA 226 kcal 362 kcal 18%
CARBOIDRATOS 149 239 8%
PROTEINA 209 3lg 42%
GORDURA g 179 31%
GORDURAS SATURADAS 69 10g 44°%
FIBRA ALIMENTAR 29 29 10%

SODIO 144 mg 231mg 10%



