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HELADO DE CHOCOLATE » 1 porcion

INGREDIENTES

e 1platano o banana pequefo o medio grande
e 100-125gr de yogur natural o griego
e 1cucharada de cacao puro desgrasado

e Edulcorante (opcional)

METODO DE PREPARACION

19 Bate todos los ingredientes hasta tener una masa homogénea. Congela y a los 15 minutos remueve, deja congelar minimo 15

minutos mas y disfruta.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (195 g]) % DDR
ENERGIA 143 kcal 278 kcal 14%
PROTEINA 59 99 18 %
H. CARBONO 29 249 9%
AZUCARES 79 49 15%
GRASA 849 169 23 %
GRASAS SATURADAS 59 10g 51%
FIBRA ALIMENTARIA 19 29 9%

SODIO 46 mg 90 mg 4%



