
1 ½ cup oatmeal
1 cup of milk
1 egg
1 bunch of spinach
1 banana (optional)
¼ teaspoon vanilla (optional)
honey to taste
1 chopped apple or any fruit of
your choice to decorate

Ingredients (6-8 servings)

P A N C A K E S  W I T H  S P I N A C H




W a s h  y o u r  h a n d s  w i t h  s o a p  a n d  w a t e r .
A d d  o a t m e a l ,  m i l k ,  e g g ,  s p i n a c h ,  b a n a n a ,  v a n i l l a  t o
b l e n d e r  a n d  b l e n d  u n t i l  a l l  i n g r e d i e n t s  a r e  m i x e d .
C o o k  e a c h  s i d e  o f  t h e  p a n c a k e  f o r  1 - 2  m i n u t e s  o r  u n t i l  i t
l o o k s  g o l d e n  b r o w n .
N o w  y o u  c a n  e n j o y  a  d e l i c i o u s  a n d  h e a l t h y  b r e a k f a s t .

P r e p a r a t i o n  ( 1 5 - 3 0  m i n u t e s )

1 .
2 .

3 .

4 .
 

Did you know that spinach is a source
with a high level of vitamins such as
magnesium, iron and potassium in

addition to containing vitamin A, C and
folic acid.






1 ½ taza de avena
1 taza de leche
1 huevo
1 manojo de espinaca (al gusto)
1 banano (opcional)
¼ cuacharadita de vainilla
(opcional)
Miel al gusto
1 manzana picada o cualquier
fruta de su preferencia para
decorar

Ingredientes (6-8 porciones)

P A N Q U E Q U E S  C O N  E S P I N A C A S




L a v a r s e  l a s  m a n o s  c o n  a g u a  y  j a b o n .
A g r e g a r  l a  a v e n a ,  l e c h e ,  h u e v o ,  e s p i n a c a ,  b a n a n a ,
v a i n i l l a  a  l a  l i c u a d o r a  y  l i c u a r  h a s t a  q u e  t o d o s  l o s
i n g r e d i e n t e s  s e  h a y a n  m e z c l a d o .
C o c i n a r  c a d a  l a d o  d e  e l  p a n q u e q u e  d e  1 - 2  m i n u t o s  o
h a s t a  q u e  y a  s e  m i r e   d o r a d i t o .
A h o r a  p u e d e  d i s f r u t a r  d e  u n  d e l i c i o s o  y  s a l u d a b l e
d e s a y u n o ,  

P r e p a r a c i ó n  ( 1 5 - 3 0  m i n u t o s )

1 .
2 .

3 .

4 .

Sabia que las espinacas son una fuente
con alto nivel de vitaminas como el

magnesio, hierro y potasio ademas de
contener vitamina A, C y ácido fólico.


