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@ 10 minutos
SMOOTHIE DE PLATANO CON ALMENDRA © 10 minutos

» 1 porcion

INGREDIENTES

e 1taza de leche (240 g)

e 1/2 pieza de platano (80 g)

e 10 piezas de almendra (12 g}

e 0.3 tazas de avena en hojuelas (12 g)

METODO DE PREPARACION

19 Licua la leche fria con el platano y las almendras. Si el platano no es congelado, puedes agregar hielos al gusto.

2° Sirve en un vaso alto

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (318 g) % DDR

ENERGIA 96 kcal 306 kcal 15%
GRASA 59 69 24 %
GRASAS SATURADAS 0g g 3%
COLESTEROL 10 mg 33mg n%
SODIO 37mg 119 mg 5%
H. CARBONO 109 329 n%
AZUCARES 29 79 -

FIBRA ALIMENTARIA g 39 10 %

PROTEINA 49 13g -



