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INGREDIENTES

1 unidad mediana de platano, crudo (150 g)

1 vaso grande de bebida de soja (225 g])

1 Porcion de queso fresco batido desnatado (mercadona) (120 g)

2 cucharadas soperas de avena en copos, para el desayuno (26 g)

2 unidades pequeias de fresa (30 g)

METODO DE PREPARACION

1° Mezclar todo en la batidora y listo !!

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCION (491 g) % DDR
ENERGIA 75 kcal 367 kcal 18 %
PROTEINA 49 229 44 %
H. CARBONO Ng 539 21%
AZUCARES 39 169 18 %
GRASA [Ke] 69 9%
GRASAS SATURADAS 0g g 4%
FIBRA ALIMENTARIA 29 8g 33%

SODIO 2 mg 9mg 0%



