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=" BATIDO RECOVERY @ 5 minutos
ﬁs Batido recuperador rico en carbohidratos simples, © 5 minutos

complejos y proteina. » 1 porcién
INGREDIENTES

e 2 Cucharadas soperas 0 359 de copos de avena

1 cucharada sopera de crema de arroz (209)

Un puiado de Frutos rojos al gusto

Scoop de proteina

1 Vaso de leche / bebida vegetal

METODO DE PREPARACION

1° Anadir todos los ingredientes en la licuadora vy triturar. Se puede afadir algun edulcorante de tipo stevia,
eritritol o una cucharadita de miel.

2° Si no quieres ningun tipo de bebida vegetal agua.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCION (321 g]) % DDR
ENERGIA 145 kcal 466 kcal 23%
PROTEINA g 369 NnN%
H. CARBONO 159 50 g 19 %
AZUCARES 49 129 14 %
GRASA 49 13g 19 %
GRASAS SATURADAS 19 59 24 %
FIBRA ALIMENTARIA g 49 14%

SODIO 106 mg 341 mg 14 %



