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VITAMINA PROTEICA DE BANANA E MAGA » 1 porcdo

INGREDIENTES

e 1 unidade de banana prata (65 g)
1/2 unidade média de maca (76 g)

1 copo duplo cheio de leite de vaca desnatado (240 g])

10 gramas de farelo de aveia (1 colher de sopa)
1 scoop de whey protein concentrado (30 g] - Sugestdes de marcas: dux nutrition, vitafor, essential nutrition, nutrify, growth

supplements

METODO DE PREPARO

19 Bater todos os ingredientes no liquidificador. Tomar em seguida.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORGAO (421 g) % DDR
ENERGIA 78 kcal 329 kcal 16 %
CARBOIDRATOS 129 509 17 %
PROTEINA 79 31g MN%
GORDURA 19 39 6 %
GORDURAS SATURADAS 0g 19 7%
FIBRA ALIMENTAR 1g 59 22%

SODIO 39 mg 162 mg 7%



