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Frullato n° 1: Prot.16%- Carb.65% - Lip.19%
Apporto calorico:
514 Kcal circa
Lipidi:
12 gr / 107Kcal
Ingredienti: 500ml di latte (Parzialmente scremato o Scremato), 10 biscotti plasmon, 1 banana, 1 o 2 cucchiaino/i di fruttosio. Ad esso potete aggiungere della polvere di proteine (30 gr. per esempio)
Proteine:
23 gr / 91Kcal
Fibre:
5 gr
Carboidrati:
88 gr / 354Kcal
Difficoltà:
2
Passate al mixer i vari ingredienti fino ad ottenere un composto omogeneo; se avete intenzione di mettere anche proteine in polvere o cose simili, aggiungetele solo a composto ottenuto e frullate tutto per pochi secondi, giusto x amalgamare il tutto. Potete sostituire la banana con qualsiasi altro frutto a vostro piacimento (tenetene conto nel calcolo dei nutrienti). 

 

Frullato n° 2: Prot.19%- Carb.55% - Lip.26%
Apporto calorico:
292 Kcal circa
Lipidi:
10 gr. / 88 kcal
Ingredienti: 250 ml latte scremato; 1 vasetto di Yogurt; 1 banana; 1 cucchiaino di miele; 1 cucchiaio di germe di grano, 2 cubetti di ghiaccio. Eventualmente potete aggiungere una dose del vostro integratore preferito ( in questo caso dovrete tenerne conto anche nel calcolo dei nutrienti ed aggiungere altro latte).
Proteine:
16 gr / 64 Kcal
Fibre:
3 gr 
Carboidrati:
46 gr / 184 Kcal
Difficoltà:
2
Passate al mixer i vari ingredienti fino ad ottenere un composto omogeneo; se avete intenzione di mettere anche proteine in polvere o cose simili, aggiungetele solo a composto ottenuto e frullate tutto per pochi secondi, giusto x amalgamare il tutto. Potete sostituire la banana con qualsiasi altro frutto a vostro piacimento (tenetene conto nel calcolo dei nutrienti). Se volete rendere il tutto molto più sostanzioso (e siete sicuri della loro bontà), potete mettere tra gli ingredienti anche un uovo intero che comporterà un' aggiunta dei seguenti valori: 
Aggiunta di un uovo intero
Apporto calorico:
83 Kcal
Proteine:
8 gr / 31Kcal
Carboidrati:
1 gr / 2 Kcal 
Lipidi:
7 gr / 59 Kcal 
Fibre:
0 gr



 

 

 

