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TORTITAS DE AVENA CON PLATANO Y HUEVO B 1porcion

INGREDIENTES

e 1unidad grande de platano, crudo (200 g]

e 2 cucharadas soperas de avena en copos, para el desayuno (26 g

e 1unidad grande de huevo de gallina fresco (65 g)

e 1 cucharada de postre de aceite de oliva, virgen (5 g) o 1 porcion individual de mantequilla (13 g)

METODO DE PREPARACION

19  Pela el platano y aplastalo con un tenedor hasta obtener un puré.

2° Enun bol, combina el puré de platano con la avena y el huevo. Mezcla bien hasta que todos los ingredientes estén integrados.

3° Calienta una sartén antiadherente con un poco de aceite o mantequilla. Vierte pequefias porciones de la mezcla en la sartén y
cocina a fuego medio. Cuando veas burbujas en la superficie, dale la vuelta y cocina por el otro lado hasta que estén doradas.

4° Retira las tortitas de la sartén y sirvelas calientes.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (222 g) % DDR
ENERGIA 172 keal 381 keal 19%
PROTEINA 69 139 27%
H. CARBONO 189 41g 16 %
AZUCARES 10g 21g 23 %
GRASA 89 79 24 %
GRASAS SATURADAS 39 69 3%
FIBRA ALIMENTARIA 29 59 21%

SODIO 43mg 95 mg 4%



