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IOGURTE PROTEICO COM FRUTAS E AVEIA @ 1 porcao

INGREDIENTES

e 1 potinho pequeno de iogurte natural desnatado (160g)
e 1/2 scoop de whey protein concentrado (15 g)
e 1unidade de banana prata (65 g) ou 1 unidade média de maca (152 g) ou 3 unidades médias de morango (36 g)

e 1colher de sopa cheia de aveia em flocos (15 g)

METODO DE PREPARO

19 Misture bem o iogurte e o whey com uma colher até ficar bem homogéneo. Adicione a fruta da sua preferéncia, salpique aveia

por cima e esta pronto.
2° (Sugestdes de marcas de Whey Protein: dux nutrition, vitafor, essential nutrition, nutrify, optimun nutrition).

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (274 g) % DDR
ENERGIA 86 kcal 235 kcal 12%
CARBOIDRATOS 139 359 12%
PROTEINA 79 199 25%
GORDURA 19 3g 5%
GORDURAS SATURADAS 0g [Ke] 5%
FIBRA ALIMENTAR g 49 15 %

SODIO 46 mg 127 mg 5%



