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SBELLA

HOT CAKES
SALUDABLES




HOT CAKE =7
DE PLATANO

INGREDIENTES:

3 CDAS. DE HARINA == Iyt

DE AVENA.

% PLATANO J
100ML DE LECHE DE i
ALMENDRA O COCO.

1 CDA. DE SALVADO E
DE TRIGO,

1 HUEVO ENTERO. O

3 CLARAS. @D

1 SCOOP DE PRDTEENA.\—-_—@

PREPARACION:

1.- AGREGAR A LA LICUADORA TODOS LOS INGREDIENTES,
LICUA HASTA QUE NO QUEDEN GRUMOS.

2- AGREGAR ACEITE DE COCO A LA PARRILLA O SARTEN Y
COLOCAR % DE LA MEZCLA.

3- COCINA DURANTE 2 A 3 MINUTOS POR LADO A FUEGO
MEDIO, VOLTEA CUANDO SE VEAN BURBUJAS EN LA
SUPERFICIE, QUE SE VEA COCIDA O MAS OPACA LA ORILLA
DEL HOT CAKE.

4.- ACOMPANAR CON CREMA DE CACAHUATE.
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HOT CAKE SBELLA
DE PLATANO '

2 , HIDRATOS 7 INFORMACION
INGREDIENTES PORCION CALORIAS DE CARBONO PROTEINA GRASA NUTRIMENTAL
CONTIENE:
FOSFORO, MAGNESIO,
HIERRO, MANGANESO
Y VITAMINA BI.
CONTIENE:
1 POTASIO, FOSFORO,
PLATANO : ZINC, CALCIO Y
MANGANESO.
CONTIENE:
LECHE DE VITAMINA D, VITAMINA A,
ALMENDRA : - ; ZINC, CALCIO, HIERRO,
- MAGNESIO Y POTASIO.
CONTIENE:
SYNRV/A\Ble) CALCIO, POTASIO,
DE TRIGO : : VITAMINA A Y
VITAMINA C.
- APORTA:
. VITAMINA A, VITAMINA E,
HUEVO 1 /74 - 6.3 53 RIBOFLAVINA, NIACINA,
ACIDO FOLICO Y
VITAMINA B12
CLARAS 3 472 10.5
SCOOP DE
PROTEINA 1 101 0.3 25
TOTAL: 3 o 47.8
TOTAL POR 1 HOT CAKE: 9
BASADO EN LA PORCION DE LA MEZCLA PARA PREPARAR 3 HOT CAKES. [’l
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HOT CAKES =7
DE ZANAHORIA 5%t

INGREDIENTES:

3 CDAS. DE HARINA e==<5

DE AVENA.

B TAZA DE ZANAHORIA
CRUDA ¥ RALLADA.

100ML DE LECHE DE 2
ALMENDRA O COCO.

1 CDA. DE SALVADO ﬂ
DE TRIGO.

1 HUEVO ENTERO. O

3 CLARAS, @ X

1 SCOOP DE PRDTEINA.u@

PREPARACION:

1- AGREGAR A LA LICUADORA TODOS LOS INGREDIENTES,
LICUA HASTA QUE NO QUEDEN GRUMOS.

2- AGREGAR ACEITE DE COCO A LA PARRILLA O SARTEN Y
COLOCAR % DE LA MEZCLA.

3- COCINA DURANTE 2 A 3 MINUTOS POR LADO A FUEGD
MEDIO, VOLTEA CUANDO SE VEAN BURBUJAS EN LA
SUPERFICIE, QUE SE VEA COCIDA O MAS OPACA LA ORILLA
DEL HOT CAKE.

4- ACOMPANAR CON CREMA DE CACAHUATE.
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HOT CAKE sieiis
DE ZANAHORIA Y.

2 - HIDRATOS 7 INFORMACION
INGREDIENTES PORCION CALORIAS DE CARBONO PROTEINA GRASA NUTRIMENTAL
CONTIENE:
FOSFORO, MAGNESIO,
AVENA 5 CDAS. : HIERRO, MANGANESO
Y VITAMINA BL.
CONTIENE:
, FOSFORO,
ZANAHORIA 125G 55.5 12 03 POEIO VITAMAN E
VITAMINA C, B3, B6, Bl
Y B2
LECHE DE CONTIENE:
VITAMINA D, VITAMINA A,
ALMENDRA 100ML 13.2 = 0.4 ZINC, CALCIO, HIERRO,
MAGNESIO Y POTASIO.
SAYADE CONTIENE:
CALCIO, POTASIO,
DE TRIGO 1 CDA. 15 3 1.6 VITAMINA A Y
VITAMINA C.
e APORTA:
] VITAMINA A, VITAMINA E,
HUEVO 1 7% - 6.3 53 RIBOFLAVINA, NIACINA,
ACIDO FOLICO Y
VITAMINA B12
CLARAS 3 42 10.5
SCOOP DE
PROTEINA 1 101 0.3 25
TOTAL: 34 4.0 49 o
TOTAL POR 1 HOT CAKE: S o) 8

BASADO EN LA PORCION DE LA MEZCLA PARA PREPARAR 3 HOT CAKES. -
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HOT CAKES =7
DE ESPINACAS  %'*

INGREDIENTES:

3 CDAS. DE HARINA e==55

DE AVENA.

2 TAZA DE ESPINACAS
CRUDAS.

100ML DE LECHE DE
ALMENDRA O COCQ.

1 CDA. DE SALVADO ﬁ
DE TRIGO. ;

1 HUEVO ENTERO. O

% CLARAS, @D e

1SCOOP DE PRGTEiNA.m@

PREPARACION:

1- AGREGAR A LA LICUADORA TODOS LOS INGREDIENTES,
LICUA HASTA QUE NO QUEDEN GRUMOS.

2- AGREGAR ACEITE DE COCO A LA PARRILLA O SARTEN Y
COLOCAR % DE LA MEZCLA.

3- COCINA DURANTE 2 A 3 MINUTOS POR LADO A FUEGD
MEDIO, VOLTEA CUANDO SE VEAN BURBUJAS EN LA .
SUPERFICIE, QUE SE VEA COCIDA O MAS OPACA LA ORILLA
DEL HOT CAKE.

4.- ACOMPANAR CON CREMA DE CACAHUATE.
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&7

SEE.LLA

HOT CAKES ,

DE ESPINACAS

HIDRATOS PROTEINA GRASA INFORMACION

INGREDIENTES PORCION CALORIAS =~ o0 ~o NUTRIMENTAL

CONTIENE:
FOSFORO, MAGNESIO,
HIERRO, MANGANESO
Y VITAMINA BL.

CONTIENE:

FOLATOS, VITAMINA C,
ESPINACA 1 TAZA . : : - VITAMINA A Y

VITAMINA E.

CONTIENE:
LECHE DE VITAMINA D, VITAMINA A,
ALMENDRA 0 i p ZINC, CALCIO, HIERRO,
& MAGNESIO Y POTASIO.

CONTIENE:
SALVADO CALCIO, POTASIO,

DE TRIGO : : VITAMINA A Y
VITAMINA C.

- APORTA:
VITAMINA A, VITAMINA E,

HUEVO ] 7% : - 6.3 53 RIBOFLAVINA, NIACINA,
ACIDO FOLICO Y

VITAMINA B12

CLARAS

SCOOP DE
PROTEINA 1 101 0.3 25

TOTAL: 80.4 ORS o o
TOTAL POR 1 HOT CAKE: 6.8 9.9

BASADO EN LA PORCION DE LA MEZCLA PARA PREPARAR 3 HOT CAKES. -
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HOT CAKES =7
DE MANZANA

INGREDIENTES:

3 CDAS. DE HARINA e==5

DE AVENA.

1 MANZANA CRUDA @
EN RODAJAS

100ML DE LECHE DE -
ALMENDRA O COCO.

1 CDA. DE SALVADO ﬁ
DE TRIGO.

1 HUEVO ENTERO. O

3 CLARAS. @D

1 SCOOP DE PRDTEiNA.ﬁ@

PREPARACION:

1- AGREGAR A LA LICUADORA TODOS LOS INGREDIENTES,
LICUA HASTA QUE NO QUEDEN GRUMOS.

2- AGREGAR ACEITE DE COCO A LA PARRILLA O SARTEN Y
COLOCAR % DE LA MEZCLA.

%- COCINA DURANTE 2 A 3 MINUTOS POR LADO A FUEGO
MEDIO, VOLTEA CUANDO SE VEAN BURBUJAS EN LA
SUPERFICIE, QUE SE VEA COCIDA O MAS OPACA LA ORILLA
DEL HOT CAKE.

4- ACOMPANAR CON CREMA DE CACAHUATE.

3 www.sbella.mx



SEE.LLA

i

HIDRATOS PROTEINA GRASA INFORMACION

INGREDIENTES PORCION CALORIAS = ~ron ~o NUTRIMENTAL

CONTIENE:
FOSFORO, MAGNESIO,
HIERRO, MANGANESO
Y VITAMINA B.

CONTIENE:
06 FIBRA, TANINOS Y
: FLAVONOIDES,
VITAMINA C Y BORO.

LECHE DE CONTIENE:
VITAMINA D, VITAMINA A,
ALMENDRA 100ML 13.2 2 0.4 ZINC, CALCIO, HIERRO,
 _ MAGNESIO Y POTASIO.

MANZANA 1 12.8

ALY CONTIENE:
CALCIO, POTASIO,
DE TRIGO 1 CDA. 15 : 1.6 VITAMINA A Y
VITAMINA C.
APORTA:
. VITAMINA A, VITAMINA E,
HUEVO 1 7S - 6.3 53 RIBOFLAVINA, NIACINA,
ACIDO FOLICO Y
VITAMINA B12
CLARAS 3 42 10.5
SCOOP DE
PROTEINA 1 101 0.3 S
TOTAL: 44 O 48.4
TOTAL POR 1 HOT CAKE: 4 6 6

BASADO EN LA PORCION DE LA MEZCLA PARA PREPARAR 3 HOT CAKES. -
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HOT CAKES DE &)
AGUACATE

INGREDIENTES:

3 CDAS. DE HARINA e==5
DE AVENA. ‘
100ML DE LECHE DE :
ALMENDRA O COCO.

k
1 CDA. DE SALVADO
DE TRIGO. ==

2 AGUACATE

1 HUEVO ENTERO. O

3 CLARAS, (q@ =

1 SCOOP DE PRGTEiNA.g@

PREPARACION:

1.- AGREGAR A LA LICUADORA TODOS LOS INGREDIENTES,
LICUA HASTA QUE NO QUEDEN GRUMOS.

2- AGREGAR ACEITE DE COCO A LA PARRILLA O SARTEN Y
COLOCAR % DE LA MEZCLA.

5- COCINA DURANTE 2 A 3 MINUTOS POR LADO A FUEGO
MEDIO, VOLTEA CUANDO SE VEAN BURBUJAS EN LA o
SUPERFICIE, QUE SE VEA COCIDA O MAS OPACA LA CRILLA
DEL HOT CAKE.

4- ACOMPANAR CON CREMA DE CACAHUATE.
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HOT CAKES DE _g 55t
AGUACATE ‘

e

2 , HIDRATOS z INFORMACION
INGREDIENTES PORCION CALORIAS DE CARBONO PROTEINA GRASA NUTRIMENTAL
CONTIENE:
FOSFORO, MAGNESIO,
AVENA 3 CDAS. : HIERRO, MANGANESO
Y VITAMINA BI.
CONTIENE:
ZINC, POTASIO,
AGUACATE 1/2 OMEGA 3, ACIDO
FOLICO, Y VITAMINA E.
CONTIENE:
LECHE DE VITAMINA D, VITAMINA A,
ALMENDRA i = p ZINC, CALCIO, HIERRO,
MAGNESIO Y POTASIO.
CONTIENE:
SYNRV/A\Ble) CALCIO, POTASIO,
DE TRIGO : : VITAMINA A'Y
VITAMINA C.
o APORTA:
. VITAMINA A, VITAMINA E,
HUEVO 1 7% - 6.3 53 RIBOFLAVINA, NIACINA,
ACIDO FOLICO Y
VITAMINA B12
CLARAS 3 472 10.5
SCOOP DE
PROTEINA 1 101 0.3 25
TOTAL: 08 o ASORS O
TOTAL POR 1 HOT CAKE: 069.4 O 0.6 e

BASADO EN LA PORCION DE LA MEZCLA PARA PREPARAR 3 HOT CAKES. -
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