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i) SMOOTHIE DE YOGURT Y FRESA © 10 minutos
» 1 porcion

INGREDIENTES

e 1taza de leche (240 g)

e 0.3 tazas de yoghur natural (68 g)
e (.3 tazas de fresa rebanada (50 g)
e 1/4 pieza de platano (40 g)

e 5 piezas de nuez (15 g)

METODO DE PREPARACION

1°  Dentro de un vaso de licuadora agrega el platano, la fresa rebanada, el yogurt, las nueces vy la leche.
2° Mientras se licla agrega poco a poco hielos, la cantidad dependera de la consistencia que desees. Si te gusta frio agrega 3, si

prefieres tipo frappé 6.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (400 g) % DDR
ENERGIA 82 kcal 328 kcal 16 %
GRASA 69 29 34 %
GRASAS SATURADAS 0g g 5%
COLESTEROL 10 mg 41 mg 14 %
SODIO 37mg 150 mg 6%
H. CARBONO 69 239 8%
AZUCARES g 49 -
FIBRA ALIMENTARIA 0g g 3%

PROTEINA 3g 129 -



