RECEPTES — FRUITES | POSTRES — BATUT DE PLATAN

+ DESCARREGA'T
INGREDIENTS (4 persones) Informacié nutricional per racié

Energia 298,5 Kcal

4 platans - 100g de gelat de vainilla Hidrats de Carboni 523 g

100ml de llet desnatada (2 got) - 20 galetes Oreo mini dels quals sucres 41 g

Proteines 49 g

Greixos 7,79

dels quals saturats 43 g

) dels quals monoinsaturats 24 g

- dels quals poliinsaturats 0,5¢

Fibra dietética 42 g

Has de tenir a casa :

Elaboracié

- Posar al congelador els gots de servir per a que estiguin ben freds.

- Pelar els platansi tallar-los a trossos grans.

- Posar en un got o en una gerra per triturar els platans, el gelati la llet.
- Triturar.

- Servir en els gots ben freds amb galetes Oreo mini.

Caracteristiques nutricionals:
El platan ésuna fruita rica en potassi, un mineral molt important, que en ajuda al manteniment normal
dels musculs. Per reduir el contingut caloric, podem posar menys gelat i mésllet desnatada.

El nostre consell:

Proposem gelat de vainilla per a fer aquest batut, perd es poden fer altres combinacions, com ara amb
elat de coco, de maduixa o de llet merengada.
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