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BIZCOCHO SALUDABLE

Una manera saludable de quitarse el gusanillo de bizcocho

de una manera mas saludable. foto:Imagen de <a @ 5 minutos
href="https://www.freepik.es/foto-gratis/close-up- © 5 minutos

sabrosos-trozos-pastel-listos-ser-
servidos_9422520.htm#query=bizcocho%20saludable%20c
hocolate&position=17&from_view=search&track=ais">Freepi

@ 3.2 porciones

k</a>
INGREDIENTES
e 1 unidad mediana de huevo de gallina, entero, e 1/4 sobre de levadura en polvo (2 g]
crudo (50 g) e 2 pastillas de chocolate, negro (16 g)
e 3 cucharadas soperas colmadas de harina de e 1/2 unidad grande de platano, crudo (100 g)
avena (69 g)

e 1 unidad comercial de yogur, desnatado, natural
(125 g)

METODO DE PREPARACION

1° aplastar el medio platano, anadir el huevo y el yogur y mezclar
2° Mezclar la harina con la levadura y el cacao y anadir a la anterior mezcla.
3° introducir la onza en el bol para meter en micro

4° de 3 a 3 minutos y medio en el micro



INFORMACION NUTRICIONAL

PORI0S  ioaareoog)  %OOR
ENERGIA 160 kcal 160 kcal 8%
PROTEINA 89 89 155%
H. CARBONO 21g 21g 8%
AZUCARES 79 79 8%
GRASA 59 59 7%
GRASAS SATURADAS 29 29 9%
FIBRA ALIMENTARIA 39 39 13%

SODIO 51mg 51mg 2%



