Torta de banano y avena

FRANGAIS
MEDELLIN

Ingredientes

Tip: Organice los ingredientes con su hijo/a, enséiele cémo se llama
cada uno, permitale olerlos, probarlos y tocarlos. Asi los recordara
facilmente. Para los ninos, cocinar en casa con sus padres es una
actividad muy positiva y les ayuda a mejorar la relacidon que tienen
con los alimentos.

5 Bananos bien maduros

2 Tazas de harina de avena

1/4 taza de panela rallada

2 huevos batidos separadamente

1/4 taza de ghee o mantequilla derretida
1 cucharadita de canela en polvo

1/8 cucharadita de nuez moscada

1 cucharadita de polvo de hornear

1 cucharada de esencia de vainilla
1/8 cucharadita de sal de mar

Opcionales

Tip: Estos ingredientes opcionales agregan nutricion y sabor. Puede
escoger los que desee y hacer las mezclas que su imaginacion le invite.

1/2 taza de nueces del brasil
picadas o almendras.

2 cucharadas de semillas

de chia

1/2 taza de pasas o
arandanos picados

1/2 taza de chips de cacao.




1. Triture los bananos. Aqui su hijo/a lo
puede hacer con las manos bien lavadas
0 con un tenedor.

2. Bata las claras a la nieve hasta que
estén duras. Lo puede hacer con un
tenedor o con cualquier batidora.

3. Mezcle los ingredientes secos: avena, canela, nuez moscada, panela, sal,

polvo de hornear y otros opcionales que haya decidido usar.

4. Mezcle los ingredientes
liquidos: Huevos,
mantequilla y esencia

de vainilla.




5. Mezcle los ingredientes
secos con los liquidos.

6. Agregue suavemente
los bananos triturados. Su
hijo/a puede mezclarlos
con la mano.

7. Finalmente, agregue las
claras de huevo a la nieve.

8. Engrase un molde,
puede ser como el de esta
fotografia o para muffins.




O. Vierta la mezcla
en el molde

10. Cubra el molde
con papel de aluminio.

11. Hornee a 350°C
durante 40 mins

12. Retire el papel de
alumino y deje dorar por
otros 10 minutos.

13. jYa est lista! Disfrutenla.




