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MOUSSE FACIL DE CHOCOLATE (MENOS CALORIAS)

Opcao super rapida e que vocé pode consumir na sua dieta sem
prejudicar seu processo! consuma na quantidade indicada ;-)

INGREDIENTES

e 340 gramas de iogurte natural
e 180 gramas de chocolate 70% em barra
e 1xicara de cha de leite, em po, desnatado (120 g)

METODO DE PREPARO

1°  Derreta o chocolate no microondas.

2° Adicione o iogurte e misture bem.

@ 10 minutos
© 10 minutos
» 5 porcdes

30 Apos, adicione o leite em po. Se necessario, utilize o mixer para obter uma mistura mais lisa.

4°  Acondicione em potinhos de sobremesa e deixe gelar por no minimo 3 hora antes de consumir.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (128 g) % DDR
ENERGIA 246 kcal 314 kcal 16 %
CARBOIDRATOS 279 359 2%
PROTEINA g l4g 19 %
GORDURA 10g 139 24%
GORDURAS SATURADAS 79 9g 40 %
FIBRA ALIMENTAR g g 5%

SODIO 150 mg 192 mg 8%



