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@ 5 minutos
— CREMINHO DE WHEY }
: © 5 minutos

Recheio para panquecas, calda pra frutas entre outros. n -
\./ » 2 porcdes

INGREDIENTES

e 20 gramas de whey Protein
e 2 colheres de sopa cheias de leite em pod desnatado (20 g)
e |eite de vaca desnatado ou agua filtrada

METODO DE PREPARO

19 Misture os ingredientes secos e adicione o liquido aos poucos até ficar com a consistancia homogénea e bem cremosa.
20 Coloque na geladeira se preferir ou consuma em seguida.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (50 g) % DDR
ENERGIA 67 kcal 34 kcal 2%
CARBOIDRATOS 89 49 1%
PROTEINA 89 49 5%
GORDURA 0g 0g 0%
GORDURAS SATURADAS 0g 0g 0%
FIBRA ALIMENTAR 0g 0g 0%

SODIO 78 mg 39mg 2%



