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BATIDO DE AVENA CON PLATANO Y CREMA DE CACAHUETE @ 1 porcion

INGREDIENTES

e 1 cucharada sopera colmada de crema de cacahuete (20 g]
e 1unidad grande de platano, crudo (200 g]

e 1taza de leche, semidesnatada, UHT (225 g)

e 20 gramos de copos de avena

METODO DE PREPARACION

19 Echa la leche, las hojuelas o copos de avena, los platanos cortados, la canela y crema de cacahuete en el vaso de tu batidora y

mezcla bien. A continuacion, sirvetelo en un vaso.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (387 g) % DDR
ENERGIA 108 kcal 416 kcal 21%
PROTEINA 49 179 34%
H. CARBONO 13g 509 19%
AZUCARES 89 33g 36 %
GRASA 49 169 2%
GRASAS SATURADAS g 59 23%
FIBRA ALIMENTARIA 29 69 25%

SODIO 43 mg 167 mg 7%



