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BOWL PROTEICO DE AVENA Y FRUTAS

INGREDIENTES

o 1unidad comercial de yogur griego (125 g] o 1/2 vaso de yogur natural sin azticar agregada YOGURISIMO (100 g) o 1 vaso de leche
protein LA SERENISIMA (200 g])

e 40 gramos de avena instantanea

e 50 gramos de banana

e 50 gramos de frutilla

e 50 gramos de arandano fresco

METODO DE PREPARACION

19 En un bowl, afiadir todos los ingredientes.
2° Se puede afadir canela para dar sabor

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (332 g) % DDR

ENERGIA 105 kcal 348 kcal 7%
GRASA 3g 99 13%
GRASAS SATURADAS g 39 7%
COLESTEROL 1mg 5mg 2%
SODIO 105 mg 350 mg 15%
H. CARBONO 79 56 g 19%
AZUCARES 49 49 -

FIBRA ALIMENTARIA g 59 18 %

PROTEINA 49 129 -



