<» nutrium

smoothie de frambuesa con platano y avena

Fir N i SMOOTHIE DE LECHE VEGETAL
! EE/

INGREDIENTES

e 1unidad grande de platano, crudo (200 g)
e 15 gramos de avena, cruda
e 1taza de leche de soja natural (240 g)

METODO DE PREPARACION

19 Coloque todo en una licuadora y mezcle
20 Sirva

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (467 g)

ENERGIA 88 kcal 41 keal
GRASA 39 129

GRASAS SATURADAS 0g 29
COLESTEROL 0 mg 0 mg

SODIO 109 mg 508 mg

H. CARBONO 129 5 @)
AZUCARES 8g 3849

FIBRA ALIMENTARIA 29 g

PROTEINA 3g 169
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@ 5 minutos
© 5 minutos
» 1 porcion

1/4 cucharada de postre de sal de mar (19)

1 cucharada sopera de crema de almendras, envasada, sin
reconstituir (18 g) o 1 cucharada sopera colmada de crema de
cacahuete (20 g)

70 gramos de frambuesa, cruda



