Una porcion aporta un importante contenido de vitaminas A, D, C, K, Bé,
B?, calcio, magnesio y fosforo, que favorecen el buen funcionamiento
iInmune, poseen propiedades antfioxidantes que benefician la piel, la
vista y la coagulacion sanguinea y ayudan a reducir la presion arterial.

Tiempo de preparacion: 5 minutos
Porciones: 1
Tamano por porcion: 250 ml

Ingredientes:
Y4 taza de frambuesas frescas
1 taza de yogur o kéfir sin azucar

Equipo de produccion:
Tazon

Cuchara

Colador

Preparacion:
Mezclar el yogur o el kéfir (previamente colado) con las frambuesas y
servir, N0 anadir endulzantes.

Una porcion de 2 12 tazas contiene:

e 144 Calorias e 21 g de Proteina
e 8 g de Carbohidratos e 8 g Grasas totales
e 5 g de Grasas saturadas e 4 g de Fibra

e 10 mg Colesterol e 176 mg de Sodio
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Vabes, Nalsimenlal

Alimento Aporte de Vitaminas Aporte de Minerales
Por Cada 100 Gr Por Cada 100 Gr

e 160 mg de potasio

e 30.6 ug de vitamina 6 e 110 mg de calcio
Kefir e 1 ug de vitamina D e 90 mg de fosforo
e 1 ug de vitamna C e 44 mg de sodio

e 11 mg de magnesio

e 30 ug de vitamina B9 e 200 mg de potasio

Frambuesas e 25 ug de vitamina C e 44 mg de fésforo
frescas e 10 ug de vitamina K e 40 mg de calcio
e 3./5ug de vitamina A ¢ 30 mg de magnesio
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