
BATIDOS RECUPERADORES 

CASEROS

@OLMEDONUTRI



OPCIÓN 1

 1 yogur natural

 1 manzana

 1 plátano

 2 cucharadas pequeñas de azúcar

 2 nueces

 200ml de zumo de naranja

 1 cacito de proteína en polvo

ENERGÍA 481KCAL

HIDRATOS DE CARBONO 73,7g

PROTEÍNAS 33,4g

GRASAS 5,7g

SODIO 176,3mg



OPCIÓN 2

 1 plátano

 1 cucharada de cacao en polvo

 300ml leche desnatada

 1 cacito de suplemento gainer

ENERGÍA 450KCAL

HIDRATOS DE CARBONO 86,5g

PROTEÍNAS 22,3g

GRASAS 1,5g

SODIO 240,2mg



OPCIÓN 3

 200ml zumo de naranja

 100 ml de zumo de limón

 200ml de zumo de piña

 1 cacito de suplemento gainer

ENERGÍA 374KCAL

HIDRATOS DE CARBONO 76g

PROTEÍNAS 10,8g

GRASAS 0,8g

SODIO 140mg



OPCIÓN 4

 100ml leche

 2 cucharadas de coco rallado

 1 cucharada de azúcar

 300ml de zumo de piña

 1 cacito de proteína en polvo

ENERGÍA 321,2KCAL

HIDRATOS DE CARBONO 49,43g

PROTEÍNAS 29,4g

GRASAS 5,2g

SODIO 85,2mg



OPCIÓN 5

 300ml horchata

 150g fresas

 1 cacito de proteína en polvo

ENERGÍA 477,9KCAL

HIDRATOS DE CARBONO 61,9g

PROTEÍNAS 29g

GRASAS 12,8g

SODIO 80mg



OPCIÓN 6

 2 cucharadas de café

 400m leche desnatada

 2 cucharadas de azúcar

 300ml de zumo de piña

 1 cacito de proteína en polvo

ENERGÍA 292,35KCAL

HIDRATOS DE CARBONO 40,4g

PROTEÍNAS 25g

GRASAS 1,4g

SODIO 205mg
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