4 colheres de leite em pé

2 colheres de pé de guarana

2 colheres de amendoim torrado
400 ml de gelo

1 colher de xarope de guarana

1 colher rasa de aveia

metade de uma banana

1 colher de mel ou uma colher de aclcar

Coloque tudo em um liquidificador e bata até ficar bem liquido.
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