
A g r e g u e  l o s  p l á t a n o s ,  l o s

h u e v o s ,  l o s  c o p o s  d e  a v e n a ,  l a s

s e m i l l a s  d e  c h í a ,  l a  l e c h e ,  e l

b i c a r b o n a t o  d e  s o d i o ,  l a

v a i n i l l a ,  l a  c a n e l a  y  l a  s a l  e n

u n a  l i c u a d o r a .  M e z c l a r  h a s t a

q u e  e s t é  s u a v e .  D e j a r  d e  l a d o .

C u b r a  l i g e r a m e n t e  u n a  s a r t é n

c o n  s a r t é n  c o n  e l  a c e i t e .  U n a

v e z  q u e  l a  s a r t é n  e s t é  c a l i e n t e ,

a g r e g u e  ¼ -½  t a z a  d e  m a s a ,

s e g ú n  s u  p r e f e r e n c i a  d e

t a m a ñ o .  C o c i n e  l o s  p a n q u e q u e s

d u r a n t e  2 - 3  m i n u t o s  p o r  l a d o .

C u a n d o  c o m i e n c e  a  v e r

b u r b u j a s  a l r e d e d o r  d e  l o s

b o r d e s  d e l  p a n q u e q u e ,  e s  h o r a

d e  v o l t e a r l o .

R e p i t a  h a s t a  q u e  t o d a  l a  m a s a

s e  h a y a  a g o t a d o .

¡ A p a g a  l a  e s t u f a  y  d i s f r u t a !

COSTO EST IMADO COSTO POR RACIÓN

Receta para T O R T I T A S  D E  A V E N A  Y
P L Á T A N O

EQUIPO NECESSAR IO

2  p l á t a n o s  m e d i a n o s

d e m a s i a d o  m a d u r a s ,

t r i t u r a d a s

2  h u e v o s

1  ½  t a z a  d e  c o p o s  d e

a v e n a

2  c u c h a r a d a s  d e  s e m i l l a s

d e  c h í a  ( o p c i o n a l )

½  t a z a  d e  l e c h e  d e  t u

p r e f e r e n c i a

1  c u c h a r a d i t a  d e

b i c a r b o n a t o  d e  s o d i o

1  c u c h a r a d i t a  d e  e x t r a c t o

d e  v a i n i l l a

1  c u c h a r a d i t a  d e  c a n e l a ,

m o l i d a

P i z c a  d e  s a l

2  c u c h a r a d a s  d e  a c e i t e

d e  c o c i n a  ( p o r  e j e m p l o ,

c o c o ,  c a n o l a ,  s e m i l l a  d e

u v a ,  o l i v a )  ( p a r a  l a

s a r t é n )

I N G R E D I E N T E S P R E P A R A C I Ó N

PROCIONES
licuadora, estufa, espátula sartén

3

$5.00-$7.00 $1.60-$2.30
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I N F O R M A C I Ó N  
N U T R I C I O N A L

 

Receta para
B E N E F I C I O S  P A R A  L A

S A L U D
 

Avena - La avena es un grano integral y

está repleta de manganeso, magnesio,

fósforo, hierro y vitaminas B. La avena

contiene un fitonutriente llamado

avenantramidas, que se ha demostrado

que reduce la presión arterial. Además,

la avena contiene betaglucano, que es

un tipo de fibra que ayuda a modular la

respuesta de la insulina. Pruebe la

avena en harina de avena, granola o

barras de granola caseras.
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Semillas de chía - Las semillas de chía

están repletas de ácidos grasos omega-3,
fibra, manganeso y hierro. Los ácidos
grasos omega-3 tienen propiedades

antiinflamatorias y se ha demostrado que
mejoran la salud cognitiva. Intente

agregar semillas de chía a cereales o
avena, galletas o pan.

R e f e r e n c i a s :
R e c e t a  p r o p o r c i o n a d a  p o r  K r i s t i n  S c h a e f e r
R e c e t a  t r a d u c i d a  p o r  M a y a  L e c h o w i c k

T O R T I T A S  D E  A V E N A  Y
P L Á T A N O

B E N E F I C I O S  P A R A  L A
S A L U D


