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BOLO DE CENOURA PROTEICO E LOWCARB

INGREDIENTES

e 1unidade de ovo de galinha (45 g) 15 gramas de whey protein concentrado

e 70 gramas de cenoura 15 gramas de whey protein concentrado

e 60 gramas de iogurte natural

20 gramas de iogurte natural
e 1/2 colher de sopa de fermento quimico em po (5 g) e 1/2 colher de sopa de cacau, pod seco, sem adogante,
processado com alcali (3 g)

METODO DE PREPARO

1° Bater tudo (exceto 15g de whey, 20g de iogurte e cacau) com mixer ou liquidificador e levar ao forno 20 a 25 minutos
29 Para a calda: Misturar 3 colheres de cha de agua gelada + 15g de whey, 20g de iogurte e cacau

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g % DDR
ENERGIA 115 kcal 6%
CARBOIDRATOS 79 2%
PROTEINA 139 17 %
GORDURA 49 8%
GORDURAS SATURADAS 29 8%
FIBRA ALIMENTAR 29 6%

SODIO 308 mg 13%



