2 Lidiane Freire de Carvalho Taveira

PN

- NU tl"l um i Nutricionista - 46116/P

A 4

PROTEINA CASEIRA

. , @ 1porgao
Sem whey, sem acucar, e com 13g de proteina

INGREDIENTES

e 150 gramas de leite de vaca integral
e 1unidade pequena de iogurte desnatado (140 g)
e 80 gramas de morango ou 50 gramas de polpa de maracuja, congelada ou 1 colher de sopa de cacau cru (15 g)

METODO DE PREPARO

1°  Bate tudo

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (338 g) % DDR
ENERGIA 55 kcal 187 kcal 9%
CARBOIDRATOS 79 229 7%
PROTEINA 49 139 18 %
GORDURA 29 59 10%
GORDURAS SATURADAS g 39 14 %
FIBRA ALIMENTAR 0g g 3%

SODIO 50 mg 169 mg 7%



