Brownie com Whey

INGREDIENTS

* 4o0vos

e 2 bananas

e 2 doses de Whey Protein de chocolate

* 1 colher de sopa de farinha de coco

» '3 de xicara de 6leo de coco

e 1 pitada de sal (de preferéncia com teor de sédio reduzido)

Ingredites para o recheio
e 1 colher de cacau em p6 100%
* 1 colher de sopa de xilitol
e ' xicara de leite de coco ou de améndoas

INSTRUCTIONS
1. misture as 2 bananas, previamente amassadas, e o restante dos ingredientes em 1 tigela até
constituirem uma massa;
2. unte uma forma com 6leo de coco e despeje a massa;
3. adicione pitadas de cacau em po ou canela, se desejar;
4. leve ao forno pré-aquecido a 180° por 20 a 25 minutos;
5. ap6s pronto, desenforme-o.
Confeccgao do recheio
1. coloque 1 medida de Whey em um pote ou prato pequeno;
2. adicione 1 colher de cacau em p6 100% e o xilitol;
3. jogue o leite de coco ou de améndoas para gosto e consisténcia;
4. uma vez homogéneo, jogue o material obtido em cima do brownie;

5. corte-o da maneira que achar melhor e aproveite!

NOTES

Essa preparagao se aplica para veganos. Basta incluir uma proteina vegetal como soy protein ou
rice protein, retirar os ovos, adicionar dgua e usar uma farinha de trigo para dar liga, e que pode
ser integral. No caso de individuos intolerantes a gluten, o mesmo processo funciona, contudo,
com alteragdes de ingredientes para versdes sem o composto.






