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INGREDIENTES

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

¢ 1Vaso de bebida de soja sin azucar (Alpro) (200 g) o 1taza de leche, semidesnatada, UHT (225 g) o 1taza
de bebida de almendras sin azucar (220 g)

e 1unidad pequefia de platano, maduro (100 g)

¢ 1 pufiado, mano cerrada, sin cascara de nuez, cruda (20 g]

METODO DE PREPARACION

1° En un cuenco afade la avena y medio platano (cuanto mas maduro mas dulzor] aplastado con la ayuda
de un tenedor. Cubrelo todo con leche o bebida vegetal.

2° Mételo al microondas durante 1-2 minutos @ maxima potencia. Sacalo y remuévelo.

39 Si se ha quedado muy espeso y lo prefieres mas liquido puedes afadirle otro chorrito de leche o
bebida vegetal.

4° Recomendacion: Puedes afnadir un poco de canela en polvo o una cucharadita de cacao en polvo.

5° De topping puedes afadir la otra mitad del platano y un pufado de arandanos o la fruta que mas te

guste con las nueces

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCION (311 g] % DDR
ENERGIA 91 kcal 284 kcal 14 %
PROTEINA 49 Ng 22'%
H. CARBONO 10g 339 13%
AZUCARES 59 159 16 %
GRASA 49 Ng 16 %
GRASAS SATURADAS 19 29 10%
FIBRA ALIMENTARIA 29 59 20 %

SODIO 29 mg 90 mg 4%



