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TIEMPO DE PREPARACION TIEMPO TOTAL
8 min 8 min
PLATO COCINA RACIONES CALORIAS
Bebidas Americana 1 persona 200 kcal
INGREDIENTES

D 1 yogur griego
1 platano maduro
D 300 ml de leche de almendras
D 2 cucharas de miel
L] 1 pizca de canela en polvo

D Proteina

ELABORACION PASO A PASO
1. Para comenzar pelamos y cortamos el platano en trozos medianos los afiadimos al vaso de
licuadora, donde ademas afiadiremos el yogur griego, miel, leche y la canela.

2. Si estas en etapa de definicion y utilizas proteina este es el momento para afadirla solo que para
gue no sea muy espesa afiade un poco mas de leche si asi lo deseas.

3. Procesamos por 1 minutos o hasta obtener una crema homogénea uniforme, si te queda muy
espesa puede afadir un poco de leche de tu preferencia.

4. Ya hecho el batido tomalo una hora antes de hacer ejercicio para que el cuerpo tenga tiempo de
asimilar los nutrientes del batido y asi sacarle el maximo de sus beneficios.

NUTRITION

Calorias: 200kcal
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