JUGOS Y BATIDOS

Batido de Frutilla
Frappeé

O @

4 porciones Nivel: Facil 15 minutos

Ingredientes Informacion nutricional

1 porcion (un vaso de 200cc)

1 sobre de gelatina de frutilla sin azdcar (12 gr.)

3, taza de jugo de naranja natural Energia (Kcal)

200 gr. de yogurt de frutillas sin azucar Proteinas (g)

200 gr. de frutillas frescas, bien lavadas
200 gr. de hielo
1 cucharadita de linaza Colesterol (mg)

Lipidos (g)

Hidratos de Carbono (g)
Sodio (mg)

indice Glicémico (IGQ)

Preparacion

e Preparar la gelatina de frutillas segun las instrucciones del envase.

Colocar en la juguera las frutillas, yogurt, jugo de naranja, linaza y la gelatina.

* Licuar hasta que los ingredientes se mezclen por completo.

Agregar el hielo y licuar nuevamente hasta unificar todos los ingredientes.

e Servir en un vaso alto con una bombilla adornada con 2 frutilla.

Zacarias |., et al; Tabla de composicion de alimentos, Instituto de Nutricién y Tecnologia de los Alimentos (INTA).
Doctor Fernando Monckeberg Barros. Universidad de Chile. 2018.
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