1 batata doce (média ou grande)
3 copos de leite

4 colheres de achocolatado em p6 (ou a gosto)

Cozinhe a batata doce.
Descasque a batata e amasse bem para por no liquidificador.
Coloque também o leite e 0 achocolatado no liquidificador e bata tudo até ficar homogénea.

Consuma na hora ou leve para a academia.
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