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AVENA INSTANTANEA PROTEICA @ 5 minutos
Avena adicionada con proteina en polvo P 1 porcion
INGREDIENTES

e 1sobre de avena instantanea Quaker (42 g) o 1racion individual de avena en copos, para el desayuno (35 g)
e 240 gramos de leche de vaca parcialm. descremada o light o 1taza de leche de soja natural (240 g)

e 33 gramos de proteina en polvo (1 scoop)

e 1/2 taza de fruta picada (70 g)

METODO DE PREPARACION

1°  En un bowl, servir el sobre de avena y servir leche encima

20 Agregar el scoop de proteina y revolver la mezcla

3° Calentar en microondas segun las instrucciones del paquete

4° [Puedes agregar la proteina antes o despues de calentar en microondas y probar que consistencia te gusta mas)
5° Agregar la fruta picada y servir

6° Puedes agregar canela y un poco de sal rosa para amplificar el sabor

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (382 g) % DDR
ENERGIA 104 kcal 398 kcal 20%
GRASA 29 89 2%
GRASAS SATURADAS 0g g 3%
COLESTEROL 3mg mg 4%
SODIO 149 mg 570 mg 24 %
H. CARBONO g 429 14 %
AZUCARES 49 13g -
FIBRA ALIMENTARIA g 59 21%

PROTEINA 10g 409 -



