Batido de chocolate,

platano y proteinas
Escanea para una receta interactiva
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Sirve: 1
Prep: 5 minutos
Cocinar: 15-20 minutos (si se usan lentejas secas)

INGREDIENTES

e 1 platano, congelado

e 1/2 taza de lentejas rojas, cocidas

e 1/2 taza de leche descremada

e 2 cucharaditas de cacao en polvo sin azucar
e 1 cucharadita de jarabe de arce puro

PREPARACION Informacion Nutricional
Lentejas enlatadas: Porcion: 1
e Escurre y enjuaga las lentejas enlatadas para Calorias 310
eliminar el exceso de sal antes de usar. Las Grasa total 2g
lentejas enlatgdas sor'1 completamente seg'uras Grasa saturada 1g
para comer sin necesidad de cocinarlas mas.
. . Grasa trans Og
Lentejas secas:
Colesterol 3 mg

° Enjuaga las lentejas y retira cualquier lenteja
arrugada o piedra. Combina 1 parte de lentejas Sodio 57 mg
con 2 partes de agua en una cacerola. Hierve a

i ) o Carbohidratos 64 g
fuego medio-alto. Baja el fuego y continue de _
cocinar las lentejas afuego lento, sin tapar, Fibra 9¢
durante 15-20 minutos o hasta que estén Azucares 259
tiernas. Deje que se enfrien antes de licuar. .
Proteina 159

1. Combina platano, lentejas (preparadas como
se menciona arriba), leche, cacao y jarabe en

una licuadora. Licue hasta que quede suave. Fuente de receta:
Eatingwell.com
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