G()TXEI Gotxei

PLATOS PRINCIPALES - VEGETARIANO

Desayuno de avena y chia
para la noche anterior

¥ 1racidn ¢ 604 kcal

Elaboracién
Ingredientes

OPCION 1, PARA COMER EN CASA
200 ml aprox de leche entera

o bebida de soja, almendras, etc. 1 Lanoche anterior mezclar en un bol la leche o el yogur, la chia
(también lo suelo hacer con yogur y y la avena, y dejar en la nevera hasta el dia siguiente
kefir)
, 2 = Por la mafiana afadir la proteina y remover bien
10 g chia
30 g avena 3 Terminar con lino, fruta y nueces

210 ISR G 2287 OPCION 2, PARA LLEVAR

Lino molido . . .
4 La noche anterior mezclar todo directamente en el recipiente

Nueces que se vaya a usar, excepto las nueces

ERI U] LI MES = gUsEs 5 Afadir las nueces justo en el momento de comer

POR RACION 6 Al llegar, abrir el recipiente, mezclar bien y comer
Proteinas 429

Grasas 289 RECOMENDACIONES

Hidratos 529 La proteina en polvo se puede omitir. Como alternativa, usar

Fibra 139 gueso fresco batido alto en proteinas.
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