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INGREDIENTES

e 2 unidades comerciales de yogur, desnatado, natural (250 g)
e 1cucharada sopera rasa de semilla de lino (7 g)

e 3 cucharaditas de semilla de chia (7 g]

e 2 unidades pequefias de pieza de Fruta (300 g)

e 1cucharada sopera de avena, cruda (13 g)

METODO DE PREPARACION

19 Enun bol incorporar los ingredientes y servir.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (499 g) % DDR
ENERGIA 68 kcal 340 kcal 7%
PROTEINA 39 179 3%
H. CARBONO 10g 51g 19%
AZUCARES 29 29 14 %
GRASA 29 89 2%
GRASAS SATURADAS 0g 29 10%
FIBRA ALIMENTARIA 29 89 3%

SODIO 38mg 191 mg 8%



