3 ovos;

200ml de leite desnatado ou de sua preferéncia (améndoa, arroz, etc...);

1 banana grande;

1 xicara de aveia (aproximadamente 80g);

2 scoops de whey de sua preferéncia (eu uso de chocolate ou baunilha) ou 2 colheres de sopa de chocolate em pé;

Adocante a gosto.

Adicionar em um liquidificador primeiro os ingredientes Umidos (leite, ovos e banana) para misturar melhor e
depois 0s secos (whey e aveia e adogante);

Na frigideira coloque uma quantidade da massa suficiente para cobrir o fundo;

Depois de dourar um lado, vire, deixe mais 5
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