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INGREDIENTES

e 1unidad grande de huevo de galling, entero, crudo (65 g)

e 1unidad mediana de platano, crudo (150 g])

e 1cucharada sopera de avena, cruda (13 g)

e 10 gramos de suplemento de proteina suero de leche concentrado WheyProtein+ Chocolate Crown Sport Nutrition o 10 gramos de
cacahuete en polvo desgrasado

1 cucharada de postre de levadura, fresca (5 g)

METODO DE PREPARACION

1°  Escachar el platano con un tenedor o batidora.

2° Verter el huevo en la taza y batir con un tenedor.

3°  Afadir al huevo batido el platano escachado, la avena, la levadura y la proteina en polvo.
4% Cocinar al microondas durante 2 minutos a maxima potencia.

5° Disfrutarlo y echar toppings al gusto.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (185 g) % DDR
ENERGIA 152 kcal 281 kcal 14%
PROTEINA 10g 189 36 %
H. CARBONO 69 3049 1%
AZUCARES 9g 179 19 %
GRASA 59 9g 13%
GRASAS SATURADAS 19 29 2%
FIBRA ALIMENTARIA 29 49 18%

SODIO 52 mg 95 mg 4%



