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=’ nutrium

A 4

@ 5 minutos
BASE PARA MUESLI /GRANOLA ° 10 minutos

@ 7 porciones

INGREDIENTES

e 100 gramos de avena, cruda
e 40 gramos de nuez, avellanas, almendras

e 20 g semillas de lino / chia molida o 20 g semillas de sésamo o 20 g pipas de calabaza

METODO DE PREPARACION

1 Poner en un bol todos los ingredientes. Las nueces, almendras y avellanas se cortan al gusto con un cuchillo. Las semillas de lino / chia se muelen o trituran previamente.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCION (35 g) % DDR
ENERGIA 486 keal 170 keal 9%
PROTEINA 79 69 2%
H. CARBONO 449 69 6%
AZUCARES g 0g 0%
GRASA 269 9g 13%
GRASAS SATURADAS 39 g 5%
FIBRA ALIMENTARIA 10g 39 4%

SODIO 6 mg 2mg 0%



