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RECEITA WHEY HIPERCALORICO

Vitamina hipercalorica de banana e maga com whey

INGREDIENTES

e 1scoop dé 30 gramas de whey Protein Concentrado Growth Natural (pode substituir por um de sua preferencia)

1 unidade de banana nanica crua (100 g) ou 1 unidade de banana prata crua (65 g)

2 colheres de café cheias de pasta de amendoim (16 g)

1 copo duplo cheio de leite de vaca integral (240 g)
1 colher de sopa cheia de aveia em flocos (15 g])

METODO DE PREPARO

19 Bater tudo no liquidificador até ficar cremoso. Se quiser mais espesso, adicionar gelo e se quiser mais liquido , aumentar o leite.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g % DDR
ENERGIA 130 keal 7%
CARBOIDRATOS 29 4%
PROTEINA 109 14%
GORDURA 59 9%
GORDURAS SATURADAS 29 8%
FIBRA ALIMENTAR g 4%

SODIO 58 mg 2%



