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PANQUECAS DE AVEIA COM WHEY E BANANA DA ZUMUB

INGREDIENTES

e 1porcdo de farinha de aveia com proteina de soro de leite, sabor chocolate, "Aveia e Whey" Zumub (100 g])
e 2.64 unidades de ovo de galinha inteiro cru (206 g)
e 1unidade média de banana (124 g])

METODO DE PREPARACAO

19 Misturar todos os ingredientes num recipiente e triturar bem;
2° Acrescentar um pouco de agua para a massa nao ficar tdo espessa;
3° Colocar pequenas quantidades num tacho antiaderente bem quente; virar as panquecas para cozinhar os dois lados.

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (117 g) % DR
ENERGIA 202 kcal 236 kcal 2%
PROTEINA 169 19g 38%
H. CARBONO 69 189 7%
ACUCARES 59 59 6 %
GORDURA 89 9g 13%
GORDURAS SATURADAS 29 29 12%
FIBRA ALIMENTAR 39 39 13%

SODIO 95 mg 1M mg 5%



