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BEBIDAS  ·   VEGETARIANO

Batido de pepino, plátano 
y kéfir

1 ración 450 kcal

Cristina Sánchez | Nutrición y Psicología

Ingredientes

1 pepino

1 plátano maduro que tenía 
congelado

250ml aprox de kéfir

10g pipas de girasol

15g semillas de chía hidratadas

Jugo de limón

POR RACIÓN

Proteínas 17 g

Grasas 19 g

Hidratos 62 g

Fibra 12 g

Elaboración

1 Bate que bate


