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@ 20 minutos
PANQUECA DE BANANA COM AVEIA E WHEY © 20 minutos

» 1porcédo

INGREDIENTES

e 1 unidade de banana prata crua (65 g)

1 unidade de ovo de galinha (45 g)

20 gramas de farelo de aveia, cru

1 colher de café de azeite de oliva extra virgem (1 g)

1 dosador de whey protein concentrado (30 g)

METODO DE PREPARO

1°  Amasse a banana com um garfo;

2° Adicione o ovo, a aveia 0 whey e a canela e misture bem;

3° Borrife Azeite de oliva numa frigideira em fogo baixo;

4° Coloque o preparo em pequenas por¢des na frigideira, deixe dourar e vire.
50 Sirva em seguida.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (120 g) % DDR
ENERGIA 195 kcal 234 kcal 2%
CARBOIDRATOS 239 279 9%
PROTEINA 199 239 30%
GORDURA 69 79 2%
GORDURAS SATURADAS 29 29 10%
FIBRA ALIMENTAR 39 3g 14 %

SODIO 75 mg 90 mg 4%



