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@ 30 minutos
€@ 2 porciones

b@ PANCAKE SIN GLUTEN SIN LACTEOS (COPIA)

INGREDIENTES

e 15 gramos de almidon de maiz

3 piezas de huevo fresco (150 g]

e 15 gramos de fécula de mandioca 1 cucharadita de aceite (5 g)

e 15 gramos de harina de arroz 1 cucharadita de vainilla (5 g)

e 20 gramos de azucar granulada 1 gramo de polvo de hornear sin gluten

METODO DE PREPARACION

1° Separar las claras de las yemas.

2° Mezclar las harinas sin tacc con el polvo para hornear.

3° Por otro lado integrar las yemas con los ingredientes secos y adicionar el aceite y la
esencia.

40 Luego batir las claras a punto nieve y unir de a poco con movimientos envolventes
ambas mezclas.

5° Volcar una pequefa porcion sobre una sartén antiadherente y cocinar de ambos lados
unos segundos.

6° Acompanar con dulce de leche, jaleas, miel, frutas y frutos secos!

7° Acompanfar con dulce de leche, jaleas, miel, frutas y frutos secos!



INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g
ENERGIA 233 kcal
GRASA 99

GRASAS SATURADAS 0g

COLESTEROL 268 mg
SODIO 89 mg
H. CARBONO 29 g
AZUCARES 10g
FIBRA ALIMENTARIA 0g

PROTEINA 8¢

POR PORCION (104
g)

242 kcal
99
0g

279 mg

93 mg
309
g
09
99

7% DDR

12 %
14 %
1%
93 %
4%
10 %

0%



