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AVENA PROTEICA © 10 minutos
@ 1porcion
INGREDIENTES
e 32 gramos de avena, cruda e 1/2 unidad grande de platano, crudo (100 g)
e 1taza de agua (240 g) e 3/4taza de leche de soya (180 g)
e 1unidad mediana de huevo de gallina, crudo e 1/2 cucharadita de canela (19]

METODO DE PREPARACION

19 Ponga a hervir la avena con el agua, que quede pastosa, No acuosa y agregue después los huevos, mezcle.
2° Machaque las bananas

3° Agregue las bananas hechas puré, junto con la leche vegetal a la mezcla de avena y huevo, revuelva

4% ;Quieres un extra spice? Agrega canela y stevia

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (559 g]) % DDR
ENERGIA 60 kcal 333 keal 7%
GRASA 29 29 19 %
GRASAS SATURADAS 0g 29 2%
COLESTEROL 32 mg 180 mg 60 %
SODIO 28 mg 155 mg 6%
H. CARBONO 79 389 13%
AZUCARES 29 g -
FIBRA ALIMENTARIA g 59 19%

PROTEINA 3g 79 -



