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@ 2 horas
@ 1porcion

COPA DE YOGUR CON FRUTOS ROJOS

INGREDIENTES

e 1unidad comercial de yogur, entero, natural (125 g)

e 1pufiado, mano cerrada de frambuesa, cruda (20 g)

e 1 pufado, mano cerrada de arandano, crudo (20 g)

e 1pufado, mano cerrada, sin cascara de nuez, cruda (20 g

METODO DE PREPARACION

1°  mezclar todos los ingredientes y tomarlo sin azucar

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (174 g) % DDR
ENERGIA 87 keal 151 kcal 8%
PROTEINA 49 69 13%
H. CARBONO 59 10g 4%
AZUCARES 59 99 10 %
GRASA 59 99 14 %
GRASAS SATURADAS g 39 13%
FIBRA ALIMENTARIA g 29 10%

SODIO 62 mg 108 mg 5%



