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A 4

@ 5 minutos
GACHAS DE AVENA CON PLATANO EN RODAJAS © 5 minutos

» 1 porcion

INGREDIENTES

3 cucharas soperas de avena (40 - 50 gr)

e 1vaso de bebida de soja

e 1platano maduro

Canela al gusto

Opcional: una cucharada de miel

METODO DE PREPARACION

1°  Forma rapida: avena + leche en un vaso grande y meter al microondas unos 2 minutos. Volcar en un cuenco y echar el platano
cortado en rodajas y espolvorear de canela. Opcional: afiadir una cucharada de miel a la mezcla antes de meter al micro.

2° Forma lenta: afiadir la leche y la avena (y de forma opcional, la cucharada de miel) en una cazuela pequeia y poner a calentar a
fuego medio hasta que la textura del porridge sea la deseada. Servir en un cuenco y afadir el platano cortado en rodajas y
espolvorear con canela.

3° Forma "del dia anterior": meter a la nevera por la noche el cuenco con la leche y la avena y dejarlo hasta la mafiana siguiente. En
ese tiempo, la avena ya se habra hidratado y tendra la textura de gachas. Puede tomarse tal en frio o darle un golpe de calor al

microondas.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (359 g] % DDR
ENERGIA 85 kcal 304 kcal 15 %
PROTEINA 49 49 27%
H. CARBONO 29 41g 6%
AZUCARES 49 159 7%
GRASA 29 69 9%
GRASAS SATURADAS 0g 0g 2%
FIBRA ALIMENTARIA 29 79 26 %

SODIO 70 mg 251mg 10 %



