2 Sara Gomez Florido

———
v n u trl u m @l Dietista-Nutricionista - AND-1002

@ 5 minutos
YOGUR GRIEGO LIGERO CON AVENA Y FRUTOS SECOS © 5 minutos

» 1 porcion

INGREDIENTES

e 2 Unidades de yogur Griego Ligero (250 g]
e 1 pufiado, mano cerrada de frutos secos (20 g)

e 40 gramos de avena en copos, para el desayuno

METODO DE PREPARACION

19 Limpiar y cortar las fresas en trocitos.
20 Mezclar con el yogurt y servir.
3° Trocear 1 onza de chocolate 85% y afiadir al yogur con fresas.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (310 g) % DDR
ENERGIA 132 keal 410 kcal 21%
PROTEINA 79 21g 42%
H. CARBONO 139 409 15%
AZUCARES 49 29 13%
GRASA 69 189 26 %
GRASAS SATURADAS 29 59 27 %
FIBRA ALIMENTARIA 29 69 23%

SODIO 44 mg 135 mg 6%



