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PANQUECA PROTEICA [LETICIA)

INGREDIENTES

e 20 gramas de farinha de aveia

20 gramas de whey protein concentrado
1 unidade grande de banana (90 g)

1 unidade de ovo de galinha (45 g])

1 colher de sopa de doce de leite (19 g) ou 15 gramas de chocolate meio amargo

METODO DE PREPARO

1°  Misture tudo

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (155 g) % DDR
ENERGIA 217 keal 336 keal 7%
CARBOIDRATOS 269 409 13%
PROTEINA 159 23g 31%
GORDURA 79 109 18 %
GORDURAS SATURADAS 2g 49 7%
FIBRA ALIMENTAR 29 49 15 %

SODIO 70 mg 108 mg 4%
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