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Alimentag¢ao Saudavel

Panquecas “a nossa moda”

Ingredientes para 3 pessoas:

- 10 colheres de aveia em flocos
finos

- Y chavena de leite

- 3o0vos

- 1lbanana

- Canela a gosto

- Manteigade amendoim a gosto

- Nozes

- logurte magro de pedagos de frutos
silvestres

Preparagio:

Numa taga colocar a aveia, de seguida o leite e mexer
bem. Depois, adicionar os ovos e continuar a mexer. De
seguida, a banana previamente esmagada e por fim a
canela a gosto e mexer muito bem.

Numa frigideira antiaderente bem aquecida colocar o
preparado anterior.

Por fim, recheia-se a panqueca a gosto. Aqui em casa,
optamos por barrar com manteiga de amendoim,
colocar rodelas de banana e um pouco de nozes.
Depois dobramos a panqueca e colocamos por cima
um iogurte de frutos silvestres e mais umas rodelas de
banana e algumas nozes.




