Hot cakes de
mora azul

Recetarios Omnivoros
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Esta receta aporta un importante contenido de Vitaminas A, E, K,
B1, B9, Calcio, Magnesio, Fosforo, Hierro, que favorecen el buen
funcionamiento del sistema inmune. Ademas es deliciosa y facil de
preparar.

Tiempo de preparacion:
25 minutos

Porciones:
4 porciones

Aporte por porcion:

Calorias t(irtaa?:: Carbohidratos | Proteinas | Fibra | Sodio

221 kcal | 10g |21 g 11g 6g | 101 mg
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Ingredientes

Q 4 taza de coco rallado sin endulzantes
Q ' cucharada de polvo para hornear
Q 1 taza de moras azules frescas

Q 1 taza de leche de coco sin endulzar
Q 1/3 taza de hojuelas de avena

Q 1/3 taza de linaza molida

Q) 2 cucharadas de stevia (opcional)

Q 2 huevos

Equipo de produccion

Q Wafflera o sartén

Q Cuchara

Q Licuadora

Q) Batidora o batidor de mano
Q Recipiente grande

Q Espatula

Preparacion

1. Licuar la avena con la linaza hasta formar una
un recipiente grande.

D 2/3 taza de proteina de suero de leche de vainilla

harina y vaciar en

2. Agregar la proteina de la leche, coco rallado, stevia, polvo para
hornear, leche de coco y huevos hasta obtener una mezcla

homogenea.

3. Agregar las moras azules y mezclar suavemente.

4. Calentar la wafflera o un sartén y rociar con un poco de aceite,

verter un poco de mezcla con una cuchara. Er

wafflera cerrar y dejar cocinar durante 203 m

5. En el sartén, cocinar hasta que quede firme y
voltear para cocinar por ambos lados.

caso de usar
Inutos.

igeramente dorado,
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Valor nutrimental

Alimento Aporte de vitaminas Aporte de minerales
por porcion por porcion
Coco rallado Vitamina B9 Potasio
Vitamina C Fosforo
Vitamina E Magnesio
Calcio
Leche de coco Vitamina B1 Potasio
Vitamina B5 Fosforo
Vitamina C Magnesio
Vitamina E Calcio
Huevo vitamina A Potasio
vitamina K Calcio
Vitamina D Magnesio
Vitamina E Hierro
Moras azules Vitamina A Potasio
Vitamina C Calcio
Vitamina K Magnesio
fosforo
Hojuelas de Vitamina B9 Calcio
avena Vitamina E Magnesio
Yodo
Hierro
Linaza Vitamina A Potasio
Vitamina B1 Calcio
Vitamina B2 Magnesio
Zinc
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VITAMINAS FUNCION FUENTES
Vitamina A Salud ocular, piel, sistema Zanahorias, camote,
(Retinol, inmunologico espinacas, higado, huevo,
Betacarotenos) lacteos
L Metabolismo de Cereales integrales,
Vitamina B1 .
(Tiamina) carbohidratos, funcion legumbres, carne de cerdo,
nerviosa semillas
Vi ina B2 Produccion de energia, salud Lacteos, huevos,
|t.am|na_ . J1a, espinacas, almendras,
(Riboflavina) ocular y piel champifiones
Vitamina B3 Produccion de energia, salud Carnes magras, pescado,
(Niacina) del sistema nervioso mani, cereales integrales

Vitamina B5 (Acido

Sintesis de hormonas y
neurotransmisores

Aguacate, huevos, carne,

Vitamina B6 Metabolismo de proteinas, Platanos, papas, pollo,
(Piridoxina) funcion cerebral pescado, garbanzos
Vitamina B7 Salud del cabello, piel y Huevo, nueces, legumbres,
(Biotina) unas, metabolismo platano, salmon
Vitamina B9 Formacion de ADN y Espinacas, lentejas,

(Acido Félico)

globulos rojos

citricos, aguacate, brocoli

Vitamina Formacion de globulos rojos, Carnes, mariscos, lacteos,
B12(Cobalamina) funcion nerviosa huevo, levadura nutricional
Vitamina C Antioxidante, absorcion de Citricos, fresas, kiwi,

(Acido Ascorbico) hierro, sistema inmune pimientos, brocoli
Vitamina D Salud 0sea, absorcion de Exposicion al sol, pescado
ltamina calcio azul, lacteos, huevo
Vitamina E Antioxidante, protege células Aceites vegetales, frutos
ltamina del dano secos, semillas, espinacas
N Coagulacion sanguinea, Espinacas, col rizada,
Vitamina K

salud 6sea

brocoli, higado, huevo
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Salud 6sea y muscular Lacteos, almendras, tofu,
Calcio brocoli, sardinas
Transporte de oxigeno en la Carnes rojas, espinacas,
Hierro sangre lentejas, quinoa, mariscos
., . Almendras, espinacas,
" _ Funcion muscular y nerviosa, aguacate, platano
agnesio . , ,
metabolismo chocolate amargo
Potasio Equilibrio de liquidos, funcion Plétanc_)s, papa, paranja,
muscular espinacas, frijoles
Sistema inmune, Carnes, mariscos,
Zinc cicatrizacion, crecimiento legumbres, semillas de
celular calabaza
_ Antioxidante, salud de la Nueces de Brasil, pescado,
Selenio tiroides huevo, semillas
) Formacion Osea, Carnes, pescado, lacteos,
Fosforo

metabolismo energético

legumbres, frutos secos
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Libera Tu Salud, transformandote desde la raiz.
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