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PANQUECA DE CHOCOLATE @ 6 porcdes
INGREDIENTES
e 1saché de whey protein concentrado sabor chocolate Dux e 1copo duplo cheio de leite de vaca integral (240 g)
Nutrition (30 g) e 1 unidade de banana nanica crua (100 g)
e 2 unidades de ovo de galinha cru (90 g) e 1colher de sopa de fermento quimico em po (10 g)

e 1xicara de cha de aveia (156 g)

METODO DE PREPARO

19 Bata tudo liquidificar até ficar uma massa homogénea. Caso precise de mais liquido para bater, colocar mais agua.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (103 g) % DDR
ENERGIA 178 kcal 182 kcal 9%
CARBOIDRATOS 249 259 8%
PROTEINA g g 15%
GORDURA 59 59 9%
GORDURAS SATURADAS 29 29 8%
FIBRA ALIMENTAR 39 39 13%

SODIO 205 mg 211mg 9%



