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& 20 minutos
RECEITA DE BOLO FIT DE CHOCOLATE . i
p 1 porcao

INGREDIENTES

¢ 1 medidor de whey Protein Elite gourmet (36 g] e 3 colheres de cha de farelo de aveia, cru (Copia) (30 g)

e 2 unidades de clara de ovo de galinha cozida (60 g) e 0.6 gramas de fermento quimico em po (Copia)

e 3 colheres de cha de cacau, pod seco, sem adocante (Copia) (6 e 3 colheres de cha de adogante em po light (Copia) (12 g)

al

METODO DE PREPARO

19 Ingredientes: 1 medida de whey concentrado de chocolate; 2 claras de ovo; 3 colheres de cha de cacau em po; 3 colheres de
cha de farelo de aveia; 1/3 colher de café de fermento em po; 3 colheres de cha de adogante em po;

2° Modo de preparo: Leve todos os ingredientes ao liquidificador e bata tudo até formar uma massa cremosa. Despeje essa massa
em uma forma untada com oleo de coco ou de silicone e leve para assar em forno médio pré aquecido por 20 minutos. Espere

amornar, desenforme e sirva a seguir.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (200 g) % DDR
ENERGIA 205 kcal 411 kcal 21%
CARBOIDRATOS 3g 61g 20 %
PROTEINA 259 499 66 %
GORDURA 39 79 2%
GORDURAS SATURADAS g 19 6%
FIBRA ALIMENTAR 59 10g 4%

SODIO 129 mg 258 mg n%



