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BATIDO DE MORANGO PROTEICO

ha uns que sdo de 10g e outros de 30g. Com os de 30g, coloca-se 1 scoop
+ menos de metade, com os de 10g, colocam-se 4.

INGREDIENTES

e 10 morangos médios (270 g])

e 400 ml [~2 chavenas) de leite magro

e 409 de proteina whey com sabor (baunilha/morango...)

o Agua gb - para ajustar a consisténcia conforme a preferéncia

METODO DE PREPARAGAO

19 Lavar bem os morangos
2° Bater todos os ingredientes num liquidificador ou com uma varinha magica

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR DOSE (400 g) % DR
ENERGIA 48 kcal 193 kcal 10%
PROTEINA 69 239 46 %
H. CARBONO 49 79 7%
ACUCARES 49 179 19%
GORDURA g 39 4%
GORDURAS SATURADAS 0g g 6%
FIBRA ALIMENTAR g 3g 10%

SODIO 22 mg 89 mg 4%

Pode colocar outra fruta! Ter atengcdo ao tamanho dos scoops de proteina:

> 2 doses



