TORTITAS DE BANANO
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RECOMENDAC|ON 1ONZA= 2 cucharadas
RACIONES N _ _ 1TAZA= 120 - 200 Gramos
1 porcion Utilizar ac_elte de oliva por su 1 CUCHARADA RASA= 6 -8 Gramos
origen vegetal 1 CUCHARADA COLMADA= 40-45 gramos.
INGREDIENTES PREPARACION

—

Lavar y desinfectar los bananos
e 1huevo En un recipiente poner la harina, mezclar con el huevo y la leche, hasta
2 bananos tener una consistencia homogénea.

N

e Mantequilla 3. Afadir una pizca de sal y canela.

e 5 Cucharadas de harina o avena 4. Pelar y triturar los bananos con un tenedor.

e 75 ml de leche o medio pocillo 5. Afadir los bananos a los demas ingredientes y mezcla.

e Canela 6. En un sartén poner una cucharada de mantequilla y derretirla.

e Sal 7. Agregar la mezcla y dejarla a fuego bajo por 5 minutos o hasta que tenga
el dorado de su preferencia.

Beneficios del Banano 8. Servir y disfrutar.

El banano tiene un alto aporte de potasio, que
ayuda a tener un adecuado Funcionamiento de los
riflones, corazon y el sistema circulatorio.

HJUNTOS ELHAMBRE.




