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BANANA SPLIT RYN

INGREDIENTES

1 unidad comercial de yogur, desnatado, natural (125 g). A ser posible proteico
1 unidad pequeia de platano, crudo (100 g)

2 pufiados, mano cerrada de frambuesa, cruda (40 g)

10 gramos de crema de cacahuete, una cucharadita

5 gramos de chia, semilla, una cucharita

METODO DE PREPARACION
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Cortar el platano por la mitad a lo largo

Afadir el yogur por encima

Echarle por encima los frutos rojos o frambuesas (fresco o congelado)
Después verter por encima la crema de cacahuete y las semillas.
Después verter por encima la crema de cacahuete y las semillas.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (240 g) % DDR
ENERGIA 91 kcal 219 kcal n%
PROTEINA 49 109 20 %
H. CARBONO 109 239 9%
AZUCARES 89 20g 23%
GRASA 39 849 12%
GRASAS SATURADAS g 29 8%
FIBRA ALIMENTARIA 29 59 21%

SODIO 51mg 124 mg 5%
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