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\ &  BIZCOCHO DE NARANJA CON AVENA

INGREDIENTES

e 210 gramos de harina de avena

e 1 cucharada sopera de aceite de oliva virgen extra (9 g)

e 3 unidades medianas de huevo de galling, entero, crudo (150 g)

e 6 unidades sin cascara de nuez, cruda (30 g)

METODO DE PREPARACION

1 Hacemos pasta de datiles con 10 datiles y agua caliente.

2 Rafael Gomes Tavares

M8 Técnico Superior en Dietética - 1945

© 1hora

e 3 unidades medianas de naranja (720 g)
e 3 cucharadas de postre de levadurg, fresca (15 g)
e 1 unidad comercial de yogur, desnatado, natural (125 g)

2°  Enun bowl mezclamos 3 huevos, 1 yogur natural o griego, 3/4 medida del yogur de aceite de oliva, el zumo vy la ralladura de 3 naranjas.

39 Incorporamos poco a poco 3 medidas del yogur de harina de avena y 1 sobre de levadura. Partimos las nueces en trocitos y afadimos.

4% Llevamos al horno 45 min aprox a 200 grados, id pinchando y cuando salga seco ya estara!

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g
ENERGIA 136 keal
PROTEINA 69

H. CARBONO 79
AZUCARES 19
GRASA 59
GRASAS SATURADAS g
FIBRA ALIMENTARIA 3g

SODIO 32mg
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