Panqueques de Avena con sabor a Banana y

con Lentejas
Serves 10

Ingredients:

Ya taza lentejas rojas deshidratadas

1 taza avena tradicional (hojuelas grandes)

1 taza harina, para todo uso

Ya taza azucar morena

1 cucharadita canela

2 cucharaditas polvo para hornear

2 cucharadita bicarbonato de sodio

Ya cucharadita sal

% taza yogur natural, bajo en grasa

% taza leche, 1%

Ya taza aceite de canola (o mantequilla derre da)
2 huevos, grandes

1 cucharadita vainilla

2 bananas, bien maduras, machacadas

jarabe de arce (para servir con los panqueques,

opcional)

Preparacion

1. En una olla pequefia con agua hirviendo, cocine
las lentejas durante 15 a 20 minutos, hasta que
estén suaves. Escurra bien y apartelas.

2 En un tazén grande, mezcle la avena, harina, azu-
car, canela, polvo para hornear, bicarbonato de sodio
y sal. En un tazén pequefio, bata el yogur, leche,
aceite, huevos y vainilla. Afiada a los ingredientes
secos junto con la banana y las lentejas. Revuelva
hasta que estén mezclados.

3. Coloque una sartén a fuego medio-alto, vierta un
chorrito de aceite y Untelo con una toalla de papel
para cubrir el fondo de la sartén.

4. Cocine aproximadamente %2 taza de la masa
cada vez, separandola hacia fuera con el dorso de
una cuchara si fuera necesario (esta sera gruesa).
Cocine durante un par de minutos, hasta que las
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burbujas en la superficie comiencen a romperse y el fondo esté dorado. Mantenga el
fuego medio, ya que estos se demoran mas que la mayoria de panqueques, y no querra

quemarlos.

5. Voltéelo usando una espatula delgada y cocine hasta que el otro lado esté dorado y es-
ponjoso al tacto. Para mantener calientes los panqueques, coléquelos en una bandeja para
hornear sobre una rejilla dentro del horno a 250°F mientras termina de cocinar el resto.

6. Sirva con jarabe de arce (opcional).
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Panqueques de Avena con sabor a Bananay

con Lentejas
Serves 10

Ingredients:

s taza lentejas rojas deshidratadas

1 taza avena tradicional (hojuelas grandes)

1 taza harina, para todo uso

Ya taza azdcar morena

1 cucharadita canela

2 cucharaditas polvo para hornear

2 cucharadita bicarbonato de sodio

Ya cucharadita sal

% taza yogur natural, bajo en grasa

Y taza leche, 1%

a taza aceite de canola (o mantequilla derre da)
2 huevos, grandes

1 cucharadita vainilla

2 bananas, bien maduras, machacadas

jarabe de arce (para servir con los panqueques,

opcional)

Preparacion

1. En una olla pequefia con agua hirviendo, cocine
las lentejas durante 15 a 20 minutos, hasta que
estén suaves. Escurra bien y apartelas.

2 Enun tazén grande, mezcle la avena, harina, azu-
car, canela, polvo para hornear, bicarbonato de sodio
y sal. En un tazén pequefio, bata el yogur, leche,
aceite, huevos y vainilla. Ahada a los ingredientes
secos junto con la banana y las lentejas. Revuelva
hasta que estén mezclados.

3. Coloque una sartén a fuego medio-alto, vierta un
chorrito de aceite y untelo con una toalla de papel
para cubrir el fondo de la sartén.

4. Cocine aproximadamente 1/2 taza de la masa
cada vez, separandola hacia fuera con el dorso de
una cuchara si fuera necesario (esta sera gruesa).
Cocine durante un par de minutos, hasta que las
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burbujas en la superficie comiencen a romperse y el fondo esté dorado. Mantenga el
fuego medio, ya que estos se demoran mas que la mayoria de panqueques, y no querra

quemarlos.

5. Voltéelo usando una espatula delgada y cocine hasta que el otro lado esté dorado y es-
ponjoso al tacto. Para mantener calientes los panqueques, coléquelos en una bandeja para
hornear sobre una rejilla dentro del horno a 250°F mientras termina de cocinar el resto.

6. Sirva con jarabe de arce (opcional).
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