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3 ,
. @ SMOOTHIE BOWL DE CHOCOLATE, PLATANO Y CACAHUETES

INGREDIENTES
2 piezas de platano (320 g]

200 gramos de leche alpura® extra proteina baja

en grasa 0 200 gramos de leche Lala® 100 sin

lactosa ultrapasteurizada + proteina light

80 gramos de crema de cacahuate

2 cucharadas de cocoa sin azucar hershey (20 g]

1/2 cucharadita de extracto de vainilla (3 g)

METODO DE PREPARACION

1° Sigue los pasos en Cookidoo® en tu TMX®

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCION (192 g)

ENERGIA 201 kcal 385 kcal
GRASA g 229
GRASAS SATURADAS 19 29
COLESTEROL 0 mg 0 mg

SODIO 155 mg 297 mg

H. CARBONO 209 399
AZUCARES 9g 189

FIBRA ALIMENTARIA 29 39
PROTEINA 79 139

@ 10 minutos
© 4 horas y 10 minutos
P 4 porciones

2 Cucharadas de monk Miel® de Fruta del Monje
Sabor Maple (20 g)

1 pieza de platano (160 gJ, en rodajas

40 gramos de chocolate amargo

40 gramos de granola Dasavena® artesanal
almendras y nueces o 40 gramos de granola de
amaranto

40 gramos de cacahuate tostado
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