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@ A  BATIDO NECTARINA, ARANDANO, PLATANO CON BEBIDA DE ARROZ (PARA . y
' ' COMPLETAR CON SUPLEMENTO DE PROTEINA) » | porcion

INGREDIENTES

e 2 pufiados, mano cerrada de arandano (40 g])

e 1unidad mediana de nectarina, con piel, cruda (100 g)
e 1unidad mediana de platano (150 g)

e 100 gramos de bebida de arroz Hacendado

METODO DE PREPARACION

1°  Licuar todo (puedes batir la fruta congelada si lo quieres mas fresquito) y servir

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (322 g) % DDR

ENERGIA 55 kcal 178 kcal 9%
GRASA 19 29 3%
GRASAS SATURADAS 0g 0g 2%
COLESTEROL 0 mg 0mg 0%
SODIO 2mg 5mg 0%
H. CARBONO g 369 12%
AZUCARES 49 49 -

FIBRA ALIMENTARIA 29 79 28 %

PROTEINA 19 3g -



