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@ 15 minutos
PANCAKES DE AVENA Y BANANA ° 30 minutos

P 6 porciones

INGREDIENTES
e 2 unidades medianas de huevo de gallina, entero, e 7 cucharadas colmadas de avena en hojuelas
crudo (100 g) e 2 cucharadas de leche, desnatada.
e Canela al gusto e 100 gramos de banana

e Edulcorante natural al gusto. (opcional)

METODO DE PREPARACION

1° Introducir en la licuadora todos los ingredientes y batir hasta que todos estén incorporados.

2° Verter un poco de la mezcla en una sarten anti-adherente previamente caliente y cocinar el pancake
por ambos lados

3% Repetir el paso 2 hasta que se termine la mezcla

40 Servir y disfrutar

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100g  POR 5 UNIDADES (253 g) % DDR
ENERGIA 175 kcal 443 kcal 22%
GRASA 59 13g 21%
GRASAS SATURADAS 19 39 15%
COLESTEROL 133 mg 335mg 2%
SODIO 49 mg 125 mg 5%
H. CARBONO 249 62 g 21%
AZUCARES 1g 29 -
FIBRA ALIMENTARIA 39 99 34%

PROTEINA 9g 229 -



