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= TRUFAS DE AVENA'Y BANANA

INGREDIENTES

e 100 gramos de banana

e 2 cucharas soperas de avena instantanea (30 g)
e 2 piezas de datil seco (17 g]

e 1cuchara sopera de cacao amargo (10 g)

e 2 cucharadas de coco rallado (12 g)

METODO DE PREPARACION

1°  Pisar la banana y los datiles

2° Afnadir la avena y el cacao integrando bien todo

3° Hacer bolitas con las manos y pasar por el coco rallado
4% Refrigerar por al menos 2 horas

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (17 g) % DDR

ENERGIA 196 kcal 33 kcal 2%
GRASA 59 g 1%
GRASAS SATURADAS 29 0g 2%
COLESTEROL 0 mg 0mg 0%
SODIO 57 mg 10 mg 0%
H. CARBONO 369 69 2%
AZUCARES 149 29 -

FIBRA ALIMENTARIA 49 g 3%

PROTEINA 49 g -

» 10 porciones



