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INGREDIENTES

2.5 Tazas de leche alpura® extra proteina baja en
grasa (600 g] o0 2.5 Tazas de leche Lala® 100 sin
lactosa ultrapasteurizada + proteina light (600

g) 0 2.5 Tazas de leche Lala® 100 sin lactosa
reducida en grasa low carb (600 g] 0 600 gramos
de alimento liquido vegetal light birdman® o 2.5
Tazas de alimento liquido vegetal original
birdman® (600 g) 0 2.5 Tazas de alimento liquido
Ades® de soya reducido en azucar (600 g) 0 600
gramos de alimento liquido Silk® almendra sin
azucar alto en proteina 0 600 gramos de leche
descremada o 2.5 Tazas de lechada de coco
proteina A de coco® (600 g]

3 piezas de platano (480 g)

150 gramos de hielo

4 Cuaharadas de sirope de chocolate (72 g]

METODO DE PREPARACION

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

& Diana Espinoza

i Nutriclogo - 13936474

@ 10 minutos
© 25 minutos
P 4 porciones

e 5 gramos de endulzante sin calorias

e 200 gramos de yogurt natural 0 200 gramos de

yogur griego TM6 o 200 gramos de yogurt estilo
griego sin grasa natural chobani® o 200 gramos
de yoghurt griego skyr batido natural

yoplait® 0 200 gramos de yoghurt griego natural
0ikos® 0 200 gramos de yoghurt activia® natural

sin azUcar

e 2 gramos de goma xantana



INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (338 g])

ENERGIA 53 kcal 179 kcal
GRASA 19 49
GRASAS SATURADAS 0g g
COLESTEROL 0 mg 1mg
SODIO 62 mg 209 mg
H. CARBONO 89 279
AZUCARES 49 129
FIBRA ALIMENTARIA 19 39

PROTEINA 39 Ng
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