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- j PROTEICO SHAKE VEGETAL

INGREDIENTES

e 8 unidades médias de morango cru (96 g
e 4 colheres de sopa de leite de coco (60 g)
e 30 gramas de proteina em po: Proteina isolada de soja

METODO DE PREPARO

19 Coloque todos os ingredientes no liquidificador
20 Acrescente 200 ml de agua

39 Acrescente 2 pedras de gelo

4° Bata tudo até ficar homogéneo

5° Agora € so servir e degustar

= Samuel Aratjo

@ 5 minutos
© 5 minutos
» 1porcédo

6° Observacao : pode substituir as frutas e para ficar ainda mais cremoso colocar frutas congeladas.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (186 g)
ENERGIA 127 kcal 237 kcal
CARBOIDRATOS 89 159
PROTEINA g 209
GORDURA 69 129
GORDURAS SATURADAS 59 99
FIBRA ALIMENTAR g 29

SODIO 43 mg 80 mg
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