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@ 5 minutos
RECEITA DE PANQUECA DE WHEY PROTEIN . )
p 1 Porcao

INGREDIENTES

e 2 medidores de whey Protein Elite gourmet (72 g) e 1 Unidade de bolacha de Arroz Integral (30 g]

e 1colher de sopa de cacau, po seco, sem adocante (5 g]) e 1colher de sopa de pasta de Amendoim Integral (15 g)

e 35.6 gramas de clara de ovo de galinha cozida e 1Colher de sopa de calda de Chocolate sem agucar (10 g)
METODO DE PREPARO

1° Ingredientes: 2 scoops de whey protein; 1 colher de cha de adocante natural; 1 colher de sopa de cacau em po; 1/3 de xicara de
cha de clara de ovo [pode precisar um pouco mais até que a mistura atinja uma textura cremosa); 1 bolacha de arroz integral
quebrada em pequenos flocos; 1 colher de sopa de pasta de amendoim; 1 colher de sopa de calda de chocolate sem acucar

2° Modo de preparo: 1. Misture todos os ingredientes em uma tigela. 2. Depois, coloque a mistura na frigideira em temperatura de
meédia a baixa. 3. Vire a panqueca depois de mais ou menos 2 a 3 minutos. 4. A panqueca fica pronta em menos de 5 minutos. 5.

Cubra com a pasta de amendoim € a calda de chocolate.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (200 g) % DDR
ENERGIA 302 kcal 605 kcal 30%
CARBOIDRATOS 339 659 22%
PROTEINA 349 699 2%
GORDURA 79 49 26 %
GORDURAS SATURADAS g 19 5%
FIBRA ALIMENTAR 39 59 21%

SODIO 58 mg 116 mg 5%



