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INGREDIENTES

¢ 1 unidade de banana maca crua (65 e ] colher de cha de condimento, canela,

g) ou 1 unidade de banana prata crua (65 PO (3 9]

g) e ] colher de sopa rasa de cacau cru (15
e ] unidade de ovo de galinha (45 g]) g) ou 2 colheres de sopa cheias, picada
e 2 colheres de cha cheias de aveia em de cenoura (50 g)

flocos crua (4 gJou 2 colheres de cha de e 1.5 scoops de whey Protein Growth (15 g]

farelo de aveia (49)

METODO DE PREPARO

1° Amasse bem a banana com um garfo.

2° Acrescente 0 ovo e misture.

3° Junte os outros ingredientes.

4% Cologue em uma caneca € leve ao microondas por 2 minutos.

5° Dilua o whey na agua e faca uma caldinha



INFORMACAO NUTRICIONAL

ENERGIA
CARBOIDRATOS
PROTEINA

GORDURA

GORDURAS SATURADAS
FIBRA ALIMENTAR
SODIO

POR 100 g

137 kcal
169
129
39
19
39

42 mg

POR PORCAO (159
¢)

218 kcal
26 g
199
69

19
49
68 mg

% DDR

1%
9%
25 %
10 %
6 %
17 %
3%



