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OVERNIGHT OAST DA NUTRI

O overnight oats € uma op¢ao pratica, nutritiva e deliciosa

para um café da manha, lanche ou p&s treino. Preparado na

noite anterior, economiza tempo de manha e garante uma @ 10 minutos
refeicdo equilibrada, rica em fibras, proteinas e vitaminas. © 10 minutos
Além de ser versatil — pode ser combinado com frutas, . B
sementes e iogurte — ajuda a manter a saciedade ao longo G 1 porcio
do dia, favorecendo na motilidade intestinal. Ideal para

quem procura uma alimentacao saudavel sem

complicacdes!

INGREDIENTES
e 2 colheres de sopa cheias de aveia em flocos (30 e 1colher de sopa de whey protein (15 g
gl e 2 colheres de sopa cheias de leite em po (20 g)
e 1colher de sopa de semente de chia (16 g) e 3gua filtrada (150 ml)

e 1 colher de sopa de cacau, pd seco, sem
adocante (5 g)

METODO DE PREPARO

1° Em um recipiente adicione todos os ingredientes secos e misture bem.

2° Adicione o leite da sua preferéncia (de vaca, vegetal] ou dgua. E misture tudo novamente até ficar
homogéneo.

3° Tampe o recipiente e deixe na geladeira por 12 horas. Dica da nutri: Fagca no periodo da noite para ficar

pronto no dia seguinte.

INFORMACAO NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCAO (236 g) % DDR
ENERGIA 138 kcal 325 kcal 16 %
CARBOIDRATOS 159 359 2%
PROTEINA 109 249 33%
GORDURA 59 Ng 20 %
GORDURAS SATURADAS 29 49 20 %
FIBRA ALIMENTAR 39 69 24 %

SODIO 41 mg 97 mg 4%






