<» nutrium

INGREDIENTS

SMOOTHIE PROTEINE
Par personne

2 kevin martel

il Diététicien - 389505231

e 1 unité moyenne de banane, pulpe, crue (150 g)

e 1cuilléere a soupe de beurre d'amande (15 g)

@ 5 minutes
© 5 minutes
» 1 portion

e 150 ml de boisson a base d'avoine, nature ou 150 ml de boisson a I'amande, nature, non sucrée

e 1/2 scoop d'isolat de protéine hydrolysé (chocolat] (15 g)

MODE DE PREPARATION

1°  Eplucher la banane et couper-la en morceaux

29 Placer tous les ingrédients dans un blender et mixer

3° Deéguster

INFORMATION NUTRITIONNELLE

ENERGIE

PROTEINES

GLUCIDES

SUCRES

LIPIDES

ACIDES GRAS SATURES
FIBRES ALIMENTAIRES

SODIUM

PAR 100 g
105 kcal
69
129
99

49

29

31 mg

PAR PORTION (330 g)
347 kcal
199
399
299
129
29
69

101 mg

% AR

17 %

38%

15%

32%

18 %

n%

22%

4%



