Quando mangiarli?

I pancake sono un alimento composto prevalentemente da
carboidrati e cono un elevato valore energetico,
che li rende ideali per la prima colazione.
Riducendone la quantita possono diventare un'ottima merenda,
soprattutto per bambini e ragazzi
conferendo loro la giusta energia per studio e sport.
In piu la loro conversione in ricetta salata ci permette di gustarli

anche in un pranzo o una cena leggeri.

Possibili abbinamenti

In caso di impasto dolce possono essere abbinati con: crema di
nocciole (ottenendo cosi la presenza di tutti e tre i macronutrienti
nella colazione), frutta fresca come mirtilli o frutti rossi con un

cucchiaino di gciroppo d'acero, yogurt greco con miele e noci.

La versione salata puo essere combinata con: un alimento proteico
(fesa di tacchino, ricotta fresca, hummus, omelette, salmone),

verdura di stagione e una spolverata di semi oleosi (semi di

girasole, di sesamo, di zucca, di chia, di canapa, ecc.).
Anche in questo caso coesistono tutti e tre i nutrienti
e diventano perfetti anche per una colazione salata.

Materiale libero per informazioni generali, non costituisce consiglio medico



https://www.youtube.com/watch?v=UrXJZiWAxso
https://youtu.be/BYBVfYeebwA
https://www.youtube.com/watch?v=Enhr7bE9DSY
https://www.beatriceandreoli.it/wp-content/uploads/2023/06/I-frutti-rossi-quali-sono-e-le-proprieta-principali.pdf
https://www.beatriceandreoli.it/wp-content/uploads/2023/06/Lo-sciroppo-dacero-cose-proprieta-e-consigli.pdf
https://www.beatriceandreoli.it/wp-content/uploads/2023/06/I-tipi-di-yogurt.pdf
https://www.beatriceandreoli.it/wp-content/uploads/2023/06/Il-miele.pdf
https://www.beatriceandreoli.it/wp-content/uploads/2023/07/La-frutta-secca-qual-e-le-sue-proprieta.pdf
https://www.beatriceandreoli.it/wp-content/uploads/2023/06/Le-carni-lavorate-e-la-loro-presenza-nella-dieta.pdf
https://youtu.be/lzTbA5q4eSs
https://youtu.be/rS1mVbHpA2g
https://www.beatriceandreoli.it/wp-content/uploads/2023/06/Salmone-e-pesce-grasso.pdf
https://www.beatriceandreoli.it/wp-content/uploads/2023/07/I-semi-oleosi-e-il-loro-uso-in-cucina.pdf

