Sasoiko elibagaiak, ankeratu,
Zu idloazle!
OSASUNGARRIAK SALUDABLES
ELIKAGARRIAK NUTRITIVOS
ZAPORETSUAK SABROSOS

JASANGARRIAK SOSTENIBLES
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Nutrizio informazioa (100 gramoetan)
Informacién nutricional (por 100 gramos)
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ura 7519 agua
karbohidratoak 20 ¢ carbohidratos
proteinak 1,2 g proteinas
koipeak 03¢ grasas
zuntzak 34g fibras
potasio 350 mg potasio
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Potasio-iturria

Nerbio-sistema eta giharren
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Fuente de potasio
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Fibra-iturria
Fuente de fibra
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Contribuye al funcionamiento ES
normal del sistema nervioso SE
y de los musculos 4
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ERREZETA RECETA

4 lagunentzat Para 4 personas

Osagaiak:

2 banana (180 g)

2 arrautza (130 g)

30 g maizena

5 g harrotzaile (ROYAL)

40 g txokolate beltzezko perla

Ingredientes:

2 platanos (180 g)

2 huevos (130 g)

30 g maizena

5 g impulsor (ROYAL)

40 g perlas de chocolate negro

Bananazko pudinga

Prestaketa:
1. Berotu labea 180 °C.

2. Birrindu osagai guztiak, txokolate beltzezko perlak izan ezik.

3. Bota dena koipetutako molde batean, gehitu txokolatezko perlak
eta nahasi apur bat.

4. Egosi labean 30 minutuz.

Azken ukitua
Xerratan moztutako banana eta mugurdiz apain daiteke.

Puding de platano

Preparacion:

1. Precalentar el horno a 180°C y engrasar el molde donde
lo vayamos a cocer.

2. Triturar todos los ingredientes salvo las perlas de chocolate negro.

3. Verter sobre un molde engrasado, afiadir las perlas de chocolate y
mezclar superficialmente.

4. Cocer en el horno durante 30 minutos.

Toque final
Se puede decorar con platano cortado en rodajas y frambuesas.

Receta sugerida por la Escuela de Hosteleria Mendizorrotza Egibide
Errezeta Mendizorrotza Egibideko Ostalaritza Eskolak proposatu du
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Esnea Arrautza
Leche Huevos

www.elikaduraosasungarria.elika.eus/sasoia
www.alimentacionsaludable.elika.eus/temporada



