200 ml de leite desnatado ( ou leite de améndoas)
4 morangos (ou outra fruta de sua preferéncia)
4 claras de ovo

1 colher de sopa de mel (ou cacau em pd)

Picar o morango e bater todos os ingredientes no liquidificador de 1 a 2 minutos.

©2025 todos os direitos reservados a Receitas Faceis e Rapidas

https://receitasfaceisrapidas.com.br/receita/37790-shake-caseiro-pre-treino-rico-em-proteina.html



https://receitasfaceisrapidas.com.br/receita/37790-shake-caseiro-pre-treino-rico-em-proteina.html

