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FANNY CARDOZE

NUTRICION Y COCINA SALUDABLE

Chef

SANDRASZ CARDOZE

COCINA SALUDABLE

Ingredientes:

12 1z. harina integral

Ya tz. cacao en polvo sin azucar
2 cdtas. polvo de hornear e

Pizca de sal »

1/3 tz. chispas de chocolate negro e
1 banana madura e

2 huevos e

/4 tz miel o endulzante «

1 cdita vainilla e

1 cda de aceite de coco «

14 tz leche descremada o de almendras -

[T Fresas al gusto (opcional) «

Rinde
para 6

porciones.



Procedimiento:

Mezclamos en un recipiente la harina, cacao,

polvo de hornear y sal.

En otro recipiente majamos la banana, anadimos los huevos y
batimos. Agregamos la leche, miel, vainilla y aceite. Batimos
bien, agregamos poco a poco la mezcla de harina.

Anadimos las chispas de chocolate. Mezclar bien hasta
no tener grumos en la masa. En un sartén cali-

ente, colocamos aceite en aerosol y agregamos

Y4tz de la mezcla para cada pancake.

Cocinamos 2 a 3 minutos por lado. jServimos
con fresas frescas!

Informacion Nutricional por porcion:

< PROTEIN .
CARB “@’ EAT
kqal

Calorias: Carbohidratos: Proteinas: Grasas:
169 12 gramos 15 gramos 3 gramos




