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~ , @ 5 minutos
EL SENOR DE LAS PROTEINAS (NUTRION LAGARES) © 5 minut
minutos
Encuentra una recarga de proteinas en tan solo una taza n »
p 1 porcion
INGREDIENTES
e 2 claras de huevo e 1/2 cucharada de postre de levadura, fresca (3 g)
e Pasta de Datil e 1huevo
e Media cucharada de postre de Cacao 100% e 2 cucharadas de avena

e 1/2 cucharada sopera colmada de crema de cacahuete (10 g)

METODO DE PREPARACION

10 Batir

2° Batir la leche con la pasta de datil y la clara de huevo. Llevar a punto de nieve.

3°  Afnadir el resto de ingredientes poco a poco e ir removiendo con una espatula hasta que quede todo uniforme
4% Colocar en un tazén, recordando que puede llegar a crecer 3 veces su tamafio, aunque luego bajara.

5° Calentar en un microondas a potencia Media-alta 2 minutos.

6° PUEDES ANADIR PLATANO SI TE APETECE

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (106 g) % DDR
ENERGIA 217 kcal 229 kcal 1%
PROTEINA 13g 49 28 %
H. CARBONO 69 179 7%
AZUCARES 49 59 5%
GRASA 10g g 16 %
GRASAS SATURADAS 29 29 2%
FIBRA ALIMENTARIA 39 39 12%

SODIO 128 mg 135 mg 6 %



