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KEFIR CON ARANDANOS Y NUECES DE BRASIL
@ 1porcion

INGREDIENTES

e 1dosis de kéfir natural (140 g)
e 2 pufiados, mano cerrada de arandano, crudo (40 g)
e 1 pufado, mano cerrada, sin cascara de nuez, cruda (20 g

METODO DE PREPARACION

1°  Servimos el kefir en un bol

2° Troceamos las nueces e incorporamos al kefir
3° Lavamos los arandanos y los afiadimos al bol
4% Y a disfrutar comiendo!

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCION (189 g) % DDR
ENERGIA 91 keal 171 keal 9%
PROTEINA 39 69 13%
H. CARBONO 69 g 4%
AZUCARES 69 g 2%
GRASA 69 g 5%
GRASAS SATURADAS 29 49 18%
FIBRA ALIMENTARIA g 29 7%

SODIO 1mg 2mg 0%



