X

2 Paloma Gongalves

n u trl u m 88 Nutricionista - 24301

=, ~ ~ SMOOTHIE DE BANANA COM CACAU E PASTA DE AMENDOIM » 1porcéo
J‘-.a -
INGREDIENTES

e 1 unidade pequena de iogurte natural (140 g)
e 100ml de leite de vaca integral

e 1unidade de banana prata (65 g)

e 1scoop de whey protein concentrado (30 g)

METODO DE PREPARO

19 Bata tudo no liquidificador e beba em seguida.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (378 g)
ENERGIA 129 kcal 488 kcal
CARBOIDRATOS 13g 479
PROTEINA 10g 399
GORDURA 69 229
GORDURAS SATURADAS 29 89
FIBRA ALIMENTAR 29 79

SODIO 70 mg 265 mg

e 1colher de cha de cacau em po (3 g)
e 2 colheres de sopa de farelo de aveia (20g)
e 1colher de sopa rasa de pasta de amendoim (20 g)
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