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TAZON DE KEFIR CON CHIiA, ARANDANOS Y NUECES

INGREDIENTES

e 125 gramos de kefir

e 1 Cucharada sopera de semillas de chia (15 g)
e 2 pufiados, mano cerrada de arandano (40 g])
e 3 unidades sin cascara de nuez (15 g)

METODO DE PREPARACION

19 Adadir a un tazoén todos los ingredientes, puedes dejar la chia a remojo la vispera.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (195 g) % DDR

ENERGIA 131 keal 255 keal 13%
PROTEINA 59 9¢g 18%
H. CARBONO 8g 59 6%
AZUCARES - - -

GRASA 10g 19g 27%
GRASAS SATURADAS 29 49 2%
FIBRA ALIMENTARIA 49 89 3%

SODIO 3img 61mg 3%

» 1 porcion



