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BATIDO DE FRUTAS
ATU GUSTO

5MIN -+ 1RACION . @EEclolcls]N ¢ E=1"Texgdl\!

INGREDIENTES PREPARACION
» 250-300 ml de leche o bebida vegetal 1. Introduce todos los ingredientes en la batidora.
+ 1 platano pequerio o 150 g de fruta al gusto 2. Bate durante 30-40 segundos hasta conseguir
+ 1scoop de KA-Protein, 15 g una textura homogénea.
- Hielo, opcional 3. Anade un poco mas de liquido si queda
+ Canela, cacao, miel o un datil, opcionales demasiado espeso.

4. Sirve inmediatamente.

CONSEJO

Para utilizar 2 scoops, anade 300-350 ml de liquido
y una fruta cremosa como platano o mango.
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BOWL DE YOGUR O KEFIR

5MIN - 1RACION - (15 G DE KA-PROTEIN )

INGREDIENTES PREPARACION

» 180-200 g de yogur griego, natural, vegetal

—_—

Coloca el yogur o kéfir en un bol.
o kéfir

o

Anade KA-Protein poco a poco.
1 scoop de KA-Protein, 15 ¢

w2

oG Mezcla bien hasta que no queden grumos.

i -9

Chocolate negro, frutos secos o granola . Termina con fruta y tus toppings favoritos.

« Miel o sirope, opcional

CONSEJO

Con yogur griego quedara mas cremoso. Si utilizas kéfir,

afiade KA-Protein progresivamente para ajustar |a textura.
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PORRIDGE DE
MANZANA Y CANELA

1OMIN - 1RACION - (

\

INGREDIENTES

« 50 g de copos de avena

« 220-250 ml de leche o bebida vegetal
+ 1 scoop de KA-Protein, 15 g

+ Media manzana

+ Canela al gusto

+ Miel o sirope, opcional

CONSEJO

Si queda demasiado espeso, afade un pequefio

chorrito extra de leche o bebida vegetal.

15 G DE KA-PROTEIN )

PREPARACION

—

Cocina la avena con la leche durante 5-7 minutos.
Retira del fuego.
Anade KA-Protein y mezcla bien.

Sirve con la manzana cortada y canela.
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Afade miel o sirope si lo deseas.
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TORTITAS DE
PLATANO Y AVENA

15MIN - 1-2RACIONES - (15 G DE KA-PROTEIN )

INGREDIENTES ! PREPARACION

+ 1 platano maduro 1. Tritura todos los ingredientes hasta obtener
« 1 huevo . una masa homogénea.

» 50 g de copos de avena o avena molida 2. Deja reposar durante 3-5 minutos.

1 scoop de KA-Protein, 15 g 3. Calienta una sartén antiadherente ligeramente engrasada.

60-80 ml de leche o bebida vegetal 4. Cocina pequefas porciones durante 1-2 minutos

+ 1/2 cucharadita de levadura quimica por cada lado.
» Canela, opcional 5. Sirve con fruta, yogur o un poco de miel.
CONSEJO

Empieza con 60 ml de liquido y afiade mas solo si
la masa queda demasiado espesa.
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CREMA DE
Y ZANAHORIA

CALABAZA

5MIN + 1RACION - (15 G DE KA-PROTEIN )

INGREDIENTES

« 300-350 g de crema de calabaza y zanahoria

» 1scoop de KA-Protein, 15 g

Aceite de oliva virgen extra

Semillas de calabaza, opcionales

Agua o caldo para ajustar la textura

CONSEJO

PREPARACION

Calienta la crema de verduras.
Retirala del fuego antes de afadir KA-Protein.
Incorpora el scoop y mezcla hasta integrarlo completamente.

Anade un poco de agua o caldo si queda demasiado espesa.

I N A

Termina con aceite de oliva y semillas.

Anade KA-Protein al final, con la crema ya cocinada : i

y retirada del fuego.
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