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- BOL DE YOGUR CON FRUTA, AVENA Y NUECES © 5 minutos
A8 @ 1porcion
INGREDIENTES

e 1unidad comercial de yogur, entero, natural (125 g]
e 3 unidades sin cascara de nuez, cruda (15 g)

e 1racion individual de avena, cruda (35 g)

e 1cucharada de postre de miel (8 g)

e 3 unidades medianas de fresa (81 g)

METODO DE PREPARACION

19 Ponemos primero el yogur
2° Después vamos adornando alrededor con las fresas laminadas en forma de abanico, las nueces y la avena.

3° Por ultimo regamos con la miel por encima.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (253 g) % DDR
ENERGIA 123 keal 310 kcal 15 %
PROTEINA 59 129 24 %
H. CARBONO 69 41g 16 %
AZUCARES 59 129 13%
GRASA 49 g 5%
GRASAS SATURADAS g 39 15%
FIBRA ALIMENTARIA 29 69 23%

SODIO 44 mg 1M mg 5%



