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. @ ' SMOOTHIE DE PLATANO, FRESA Y CHIA @ 1 porcion
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INGREDIENTES

e 1/2 pieza de platano (80 g)

e 1taza de fresa rebanada (166 g)

e 1taza de leche semidescremada (233 g)

e 1cucharada de chia (7 g)

e 3 cucharadas de granola baja en grasa (18 g)

METODO DE PREPARACION

19 Lavamos las fresas, quitamos el pedunculo y las ponemos en el vaso de la batidora junto con el platano troceado vy la leche.
Trituramos hasta que esté cremoso y homogéneo, servimos con un poco de semillas de chia y de granola por encima

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (478 g]) % DDR

ENERGIA 53 kcal 252 kcal 13%
GRASA 19 79 10 %
GRASAS SATURADAS 0g 0g 1%
COLESTEROL 4mg 19 mg 6%
SODIO 34 mg 162 mg 7%
H. CARBONO 89 409 13%
AZUCARES 3g 129 -

FIBRA ALIMENTARIA g 39 2%

PROTEINA 2g 109 -



