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OVERNIGHT OATS CON CACAHUETES Y CACAO

Esta receta es una forma practica y rapida de preparar copos de avena, en @ 5 minutos
los que se hidratan durante la noche y se suavizan. Al dia siguiente, se le © 10 minutos
puede agregar fruta u otros elementos, al gusto - en este caso se le P 1porcion
agrego crema de cacahuete y platano.
INGREDIENTES
e 1/2 Vaso de bebida de soja 0% azucares (Hacendado] (125 ¢ 1unidad mediana de platano, crudo (150 g)

g) 0 1/2 Vaso de bebida de arroz sin azlcares (Hacendado) e 1/2 porcion de suplemento de proteina de suero de leche de

(125g) o 1 vaso pequefio de leche, semidesnatada, chocolate 100% Whey Zumub (15 g)

pasteurizada (113 g) e 3 cucharadas soperas de avena, cruda (39 g)

e 1cucharada de café colmada de cacao en polvo (4 g)

e 10 gramos de crema de cacahuete

METODO DE PREPARACION

19 Mezclar los copos de avena, medio platano machacado, el cacao, el liquido (bebida vegetal sin azlcares o leche) en un bol y
dejar que la avena se remoje durante la noche en el refrigerador. También se le puede afadir una cucharadita de semillas de chia.

2° Al dia siguiente, servir las gachas con rodajas de platano y la crema de cacahuete.

3° Opcional: con la proteina podemos hacer dos cosas. O bien la afladimos en el primer paso o bien a la hora de servirla hacemos

un sirope afiadiéndole unas gotas de agua y mezclando bien hasta que tenga textura de crema.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (272 g) % DDR
ENERGIA 156 kcal 425 kcal 21%
PROTEINA 9g 249 48 %
H. CARBONO 21g 56 g 22%
AZUCARES 9g 239 26 %
GRASA 49 g 15%
GRASAS SATURADAS g 39 13%
FIBRA ALIMENTARIA 3g 79 28 %

SODIO 49 mg 134 mg 6%



