2 Elena Fernandez

—
v n u trl u m @ Técnico Superior en Dietética - 2352

TORTITAS PROTEICAS @ 5 minutos
‘ Podemos sustituir los 100ml de leche desnatada por bebida de almendras, © 10 minutos
avena, avellanas, soja,etc. » 2 porciones
INGREDIENTES

100 gramos de harina de avena
3 huevos

100 gramos de leche, desnatada, UHT o hasta ver una masa semi liquida

1 cucharada de polvo de cacahuete desgrasado

METODO DE PREPARACION

19 Batimos todos los ingredientes en un bol.

2° Calentamos una sartén antiadherente y afladimos un poco de aceite de oliva. Vamos afladiendo poco a poco la masa hasta
formar una tortita (2 minutos por cada lado) y asi sucesivamente hasta formar unas 5- 6 tortitas.

3° Decorar con la fruta que mas nos guste (frutos rojos, arandanos, fresas, kiwi, etc.).

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (157 g) % DDR
ENERGIA 165 kcal 258 kcal 13%
PROTEINA g 69 33%
H. CARBONO 20g 329 2%
AZUCARES 29 39 3%
GRASA 49 79 10%
GRASAS SATURADAS g 1g 6%
FIBRA ALIMENTARIA 49 69 2%

SODIO 68 mg 107 mg 4%



