1 banana quase madura

20 castanhas

1 colher de farinha de amendoim

1/2 colher de guarand em pé

1 colher de aveia em flocos

2 colheres de leite em p6 desnatado ou semi-desnatado com fibras
3/4 xicara de agua

Adocante é opcional

Bata tudo no liquidificador até obter a consisténcia desejada
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