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BUDIN DE AVENA Y NARANJA
Budin de avena y naranja

INGREDIENTES

e 200 gramos de avena, cruda 60 gramos de aceite

e 2 gramos de polvo de hornear 1 cucharadita de extracto de vainilla (5 g)

e 3 piezas de huevo fresco (150 g) 10 gramos de ralladura de naranja

1/2 cucharadita de sal (3 g)

e 20 gramos de azucar mascabado

METODO DE PREPARACION

1°  mezclar la sal con el polvo de hornear

20 agregar los huevos, el azucar y el aceite

3° mezclar

4% agregar la vainilla ,la ralladura de naranja y la avena

5° mezclar

6° Colocamos la preparacion en un molde para budin previamente aceitado y enharinado, se cocina en el horno precalentado a
temperatura moderada por aproximadamente 35 minutos

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (36 g) % DDR

ENERGIA 372 kcal 134 kcal 7%
GRASA 20g 79 n%
GRASAS SATURADAS 29 g 3%
COLESTEROL 129 mg 47 mg 16 %
SODIO 353 mg 127 mg 5%
H. CARBONO 369 13g 4%
AZUCARES 49 29 -

FIBRA ALIMENTARIA 59 29 7%

PROTEINA 29 4g -



