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LA
oy PROTEIN PANCAKE - BOB'S RED MILL PROTEIN PANCAKE & WAFFLE MIX @ 2 porcées
INGREDIENTES

e 1cup de massa panquecas proteicas- Bob’s Red Mill Protein Pancake & Waffle Mix (135 g]
e 180 ml de leite Itambé Integral
e 1colher de sopa de azeite de oliva extra virgem (8 g) ou manteiga derretida

METODO DE PREPARO

19 Mistura tudo, e despeje em uma frigideira antiaderente untada pré-aquecida. Deixe tampado e em fogo baixo.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (162 g) % DDR
ENERGIA 213 keal 343 kcal 7%
CARBOIDRATOS 24 g 39g 13%
PROTEINA 179 279 36 %
GORDURA 69 109 19%
GORDURAS SATURADAS 0g g 3%

FIBRA ALIMENTAR - - -

SODIO 34 mg 54 mg 2%



