BATIDOS PARA DESAYUNAR O CENAR
BAJOS EN CALORIAS 1

BATIDO DE PROTEINA CON TABLA NUTRICIONAL:
MANTEQUILLA DE CACAHUATES 228 cetores

- /5 g de grasa.
- |3 de grasa saturada.

+ 23 g de carbohidratos.
* | cucharada de mantequilla de cacahuates. + 6 g de fibra.

- | taza de fresas o frambuesas congeladas.
- 20 aramos de proteina.

- | cucharita de extracto de vainilla. g P

- 7 cucharadas de avena.

* | taza de leche de almendras
(También puedes usar cualquier otra leche vegetal)

- | scoop de proteina el sabor que prefieras,
protefna limpida
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BATIDOS PARA DESAYUNAR O CENAR
BAJOS EN CALORIAS 7

BATIDO DE PROTEINAS CON TABLA NUTRICIONAL:
ESPINACA Y LINAZA - 23] calorias

- 8 gramos de grasa.
- O gramos de grasa saturada
+ 23 gramos de carbohidratos.
+ 9 gramos de fibra.

+ 22 gramos de proteina.

+ | taza de leche de Ajonjoli sin aztcar
(o de cuadlquier otra vegetal, pero sin dzGcar)

* | pufiado de espinacas.

+ Un pocillo tintero de trozos de mango congelado
+ Un pocillo tintero de trozos de pifid

- Medio bandno

- | cucharada de linaza (opcional + Fibra).

- | cucharada de semillas de chfa (opcional+Fibra)

+ | Scoop de proteina el sabor que prefieras, proteina limpia.
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BATIDOS PARA DESAYUNAR O CENAR | X,

BATIDO DE PROTEINAS CON TABLA NUTRICIONAL:
ESPINACA Y LINAZA - 180 calorias

* © gramos de grdsa.
+ 3 gramos de grasa saturada
+ 20 gramos de carbohidratos.
+ b gramos de fibra.
+ 22 gramos de proteina.

- | taza de leche de Almendras sin azGcar
(o de cualquier otra vegetal, pero sin azdcar)

- 2 Kiwiss tajados.
» Un pocillo de Yogurt desnatado
- Un banano

- | Scoop de proteina el sabor que prefieras,
proteina limpia.



