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Panqueques de Pan de Jengibre

Esta receta es una buena fuente de calcio, que mantiene los huesos y los dientes fuertes.

Ingredientes: —
? Nutrition Facts
1/2 taza harina para todos los usos Serving Size 1 pancake (118g)
1/2 taza de harina integral e e —
1/2 cucharadita de sal Amount Per Serving
1/2 cucharadita de bicarbonato de soda Calories 200 _ Calories from Fat 50
2 cucharaditas condimento para pastel de calabaza % Daily Value"
1 huevo Total Fat 6g 9%
2 cucharadas de melaza Saturated Fat 1.5g 8%
1 cucharada de aceite vegetal Trans Fat Og
1 taza de “buttermilk” baja en grasa (Buttermilk: liquido que queda Cholesterol 50mg 17%
después de hacer mantequilla) Sodium 530mg 22%
Total Carbohydrate 33g 11%
Preparacic’m: Dietary Fiber 2g 8%
Sugars 9g
1. Mezcle los ingredientes secos en una vasija honda. Protein 7g
En otro recipiente hondo, bata los huevos. Revuelva con la melaza, el Vitamin A2%  + Vitamin C 2%
aceite y la “buttermilk”. Calcium 10%  + Iron 10%
3. Ponga la mezcla d_e leche dentro de los ingredientes secos; revuelva B e e e o o ronorie
suavemente todo junto. depending on your calorie "ee‘is,é)oo 2500
4. Cocinelos en la parrilla engrasada ligeramente o con mantequilla en Total Fat Less Than 659 809
Ia parri”a' Cﬁglteusrtaetfg Fet tZ:i %Z: gggmg 5(5)8 mg
5. Guarde lo que sobre de la masa en el refrigerador por hasta 1 dia. o Carbonydrate s T S0 TS S
Dietary Fiber 25¢g 30g
Ideas Bri"antes: Calo”ise\fgr?rag;rbohydrate4 « Protein 4
_g,No ti_ene el condimento para pastel de calabaza? Hagalo usando estos 4 panqueques, 1 por
ingredientes: porcién

1/2 cucharadita de jengibre molido
1/2 cucharadita de canela
1/2 cucharadita de clavo molido

Fuente de Informacion: 2002. Marjorie Braker, OSU Oficina de Extension. Para mas recetas y otros recursos sobre
comiendo bien por menos, vea nuestra pagina Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu
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