Panecillo de ardndano
y pldtano

Preparacion: 15min
Tiempo de coccion: 25 min
Rinde 12 panecillos

.=+ jComienza con las manos limpias!

Ingredientes InStrUCCiones ~)“ Lavate las manos con jab6ny agua

o 3/4 de taza de suero de leche
bajo en grasa (o mezclar 3/4 de
taza de leche o leche no lacteq,
como la leche de soja, con 1/2 2. Enuntazdn grande, mezcle el suero de leche,
cucharadita de jugo de limdén o
vinagre y dejar reposar hasta que

Precaliente el horno a 400°F. Rocie el molde

para panecillos con aceite en aerosol.

el azUcar morena, el aceite y los huevos. Ahada

espese) los platanos tfriturados.
 3/4 de faza de azdcar morena 3. En un tazén separado, mezcle la harina, el polvo
ligera

de hornear, el bicarbonato de sodio, la canela y
o 1/4 de taza de aceite de canola o

aceite vegetal lasal.
« 2 huevos grandes 4. Mezcle los ingredientes secos con los hUmedos.
e 3 pldtanos medianos maduros Revuelva suavemente los ardndanos.
pelados y riturados 5. Llene el molde para panecillos con la masa.
e 1 1/4tazas de harina de trigo i
. Cada taza debe estar aproximadamente 3/4
integral
« 1 taza de harina multiusos llena.
« 11/2 cucharaditas de polvo de 6. Hornee hasta que la superficie de los panecillos
hornear

esté dorada, durante 20-25 minutos. Deje enfriar
« 2 cucharadita de bicarbonato de

. durante 10 minutos antes de servir.
sodio
« 1 cucharadita de canela en polvo
e« % cucharadita de sal

1 1/4 tazas de ardndanos
(blueberries) frescos o congelados

Receta adaptada de EatingWell.com
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